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Existe-t-il vraiment un 6 e sens ? 


Le 6 e sens en question 

Nous avons tous un sixième sens, mais peu d’entre nous savent l’utiliser. Il existe en effet en chacun 
de nous une source de vérité et de sagesse qui peut orienter favorablement notre vie. En éveillant ce sens 
subtil et cette intuition, nous pouvons accéder à une intelligence universelle qui nous fournit des 

informations précieuses sur nous-mêmes, les autres et le monde. 



ZOOM 

DU POINT DE VUE 

DES NEUROSCIENCE S 

Les neurosciences le confirment : 
ni magie ni don, l'intuition est une 
forme d'intel igence présente en 
chacun de nous. Elle se cultive, se 
travaille et s'aiguise au quotidien. 


« Cest avec la logique 
que nous prouvons et 
avec rintuition que 
nous trouvons. » 

(Henri Po incaré) 


INTELLIGENCE 
BON À SAVOIR 

L'intelligence globale est 
formée de deux grands groupes 
d'intelligences en rapport avec 
les hémisphères de notre cerveau. 
L J hémisphère gauche est le siège 
de l'intelligence rationnelle, dite 
intelligence abstraite tandis que 
l'hémisphère droit est celui de 
l'intelligence intuitive. 


intuition, ça marche ! Les 
personnes intuitives font 
JL—J Ap bons choix dans la vie, 
alors que les personnes coupées 
de leur intuition sont en général 
stressées et prennent de mau¬ 
vaises décisions. 

C’EST QUOI EN FAIT? 

Le sixième sens est une expres¬ 
sion faisant référence à des 
perceptions extrasensorielles, 
c'est-à-dire h étant pas issues 
des cinq sens physiologiques 
: la vue, l'ouïe, le toucher, le 
goût et {'odorat. Le sixième sens 
serait-il alors une correction 
inconsciente de notre cerveau 
pour nous mettre sur le bon che¬ 
min ou un sens que Ion aurait 
perdu au fil des siècles ou des 


millénaires ? Pour le philosophe 
allemand Schopenliaiier, elle 

érair la marque de fabrique de 
toutes les œuvres de génie. Eins¬ 
tein, lui, la définissait comme 
une « sensation au bout du doigt 
» (fingerspitzengefühl). 

« Lorsque nous savons quelque 
chose avec notre intuition , nous 
le savons avec nos os > notre cœur ; 
cest une connaissance t une certi¬ 
tude qui résonne dans [ensemble 
de notre corps-être », estime Judee 
Gee, créatrice et directrice de 
l’École de l’intuition, 

DE L’INTELLIGENCE 

INTUITIVE 

Dans le précédent numéro à'In¬ 
telligence magazine nous avons 


développé la notion « d’intelli¬ 
gence émotionnelle ». Et vu que 
de nos émotions à nos intuitions 
il n’y a qu’un pas, il est intéres¬ 
sant de souligner qu’il existe 
aussi une forme « d’intelligence 
intuitive ». 

Isabelle Fontaine, sur le site 
iv xv u k h is to i redintu iti o n . co rn , 
explique que « Dans la lignée 
de l ’intelligence émotion ne lie, 
la notion d'intelligence intui¬ 
tive fait timidement mais sû¬ 
rement son apparition. Thème 
de recherche privilégié des neu¬ 
rosciences depuis une dizaine 
d'années , l'intuition est ; pour les 
chercheurs > la marque de T in¬ 
telligence de notre inconscient . 
Capable d'amasser une quantité 
phénoménale de données, dont la 
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EXPERT 

ROLAND JOUVE N T, 
PROFESSEUR DE PSYCHIATRIE 

ET DIRECTEUR DU CENTRE 
ÉMOTION DU CNRS 
A LA SALPÊTRIÈRE, À PARIS 
ET AUTEUR DU « CERVEAU 
MAGICIEN » {ED. ODILE JACOB) 



LA CAPACITÉ INTUITIVE 

La capacité Intuitive consiste 
à percevoir des éléments 
contextuels et à les agencer de 
manière adaptative pour trouver 
une solution nouvelle dans un 
programme préétabli ou dans une 
situation répétitive. Nous avons 
une partie du cerveau rationnelle 
qui gère nos apprentissages et 
une autre plus émotionnelle, 
relationnelle et adaptative, 
qui est capable de sortir des 
contraintes logiques répétitives, 
LTntuition aurait à voir avec cette 
capacité à imaginer des réponses 
et des solutions hors 'logique 
prédictible". VV 


plupart échappent à la vigie de 
notre conscience, notre cerveau 
est capable de bien des prouesses. 
Il peut , à « l'insu de notre plein 
gré », faire des analogies, des rap¬ 
prochements, des associations . Il 
est capable de traiter une grande 
quantité d informations en un 
temps record et procéder à une 
analyse express de la situation. 
Le tout, de manière inconsciente. 
Longtemps méprisée et déniée au 
profit de l'intelligence rationnelle , 


la notion d'intelligence intuitive 
commence à intéresser les entre¬ 
prises , en particulier sous son ver¬ 
sant management et leadership. 
Elles voient dans cette nouvelle 
approche ce qui colle à la nécessité 
d'être réactif dans un monde en 
perpétuel mouvement . » 

PLUSIEURS APTITUDES 

Lintelligence intuitive recoupe 
plusieurs aptitudes, dont cer¬ 
taines relèvent aussi du champ 
de 1 intelligence émotionnelle, 
et des intelligences intnt et inter¬ 
personnelles de Gardner, liées à 
la compréhension de la nature 
humaine, parmi lesquelles : 

- Des aptitudes liées 
à la conscience de soi 

Capacité d être en contact et ac¬ 
cepter son inconscient, affinités 
avec le langage symbolique, ana¬ 
logique et métaphorique, bonne 
connaissance de ses forces et de 
ses faiblesses, capacité d’être en 
accord avec soi-même, facilité 
pour F introspection, capacité de 
comprendre, identifier er gérer 
ses propres émotions, capacité 
d'être en relation avec le monde 


- Des aptitudes liées 
à la conscience des autres 

Capacité à sentir, capter les autres, 
leurs émotions, à comprendre les 
non-dits et les signaux subtils* 
propension à fempathie, c’est- 
à-dire à se mettre en résonance 
avec l’autre pour comprendre 
ce qnil vit et ressent, capacité 
-conscientisée ou pas- à décrypter 
le langage corporel, facilité pour 
f observation attentive,. t 

U IM SENS QUI 

SE TRAVAILLE 

L'intelligence intuitive se me¬ 
sure par le quotient émotionnel 
(QE) et regroupe : l'intelligence 
sociale dire intelligence relation¬ 
nelle, F intelligence émotionnelle 
et Inintelligence pratique. 

Enfin, l’intelligence intuitive fait 
appel à l’intuition et contraire¬ 
ment à l’intelligence abstraite, 
elle n’use aucunement de la 
raison. Dès lors, c est par la pra¬ 
tique et F accumulation d’expé¬ 
riences diverses que vous déve¬ 
lopperez votre intuition et donc 
votre intelligence intuitive. 

Au cœur de 1 intelligence intui¬ 
tive, le sixième sens est une sorte 
d’alerte. Il est de même nature 




que F intelligence intuitive, mais 
il s’exprime différemment. Plus 
communément appelé I intui¬ 
tion, c’est une pensée accompa¬ 
gnée d’une émotion, un ressenti. 

Le sixième sens serait donc 
une sorte de gardien ; comme 
notre ange gardien, il est fait 
pour nous protéger mais aussi 
pour nous informer que tel ou 
tel choix est le bon ou le mau¬ 
vais. A nous de profiter de notre 
existence, pour développer ce si¬ 
xième sens très utile pour choisir 
le meilleur chemin tout au long 
de notre vie. ■ 

JB. 


À LIRE 

DE L’INTUITION 

AU 6 e SENS 


Jocelin 
Morisson est 
journaliste 
scientifique 
depuis vingt 
ans et a 
collaboré à de 
nombreuses 
revues et 
magazines 
(Jnexpforé, 

Nexus, le Monde des religions, 
Nouvelles Clés f La Vie f VSD 
hors série). Il est également 
auteur et coauteur de plusieurs 
ouvrages sur le thème des états 
modifiés de conscience et de 
la parapsychologie scientifique. 
Stéphane Allix est journaliste, 
ancien reporter de guerre, 
réalisateur et écrivain. En 2007, 
il a fondé I1NREES (Institut de 
recherche sur les expériences 
extraordinaires), consacré 
à l'étude des expériences 
humaines inexpliquées. Il est 
fauteur et l'animateur de la série 
de documentaires Enquêtes 
extraordinaires sur M6, et dirige 
le magazine Inexploré. 

« Intuition et 6 e sens ; Une 
enquête aux frontières de 
la psychologie » de jocelin 
Morisson et Stéphane Allix, 
Editions de la Martinière, 150 
pages, 14,90 €. 
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Existe-t-il vraiment un 6 e sens ? 


Les sens & leur utilité 

En découvrant le pouvoir de nos 5 sens - l’odorat, le goût, le toucher, l’ouïe et la vue • 
comme des instruments privilégiés de bien-être, nous pouvons trouver les clés d’une vie plus épanouie, 
en nous libérant des pollutions sensorielles pour aller vers toujours plus d’harmonie. 



\\ Rien dans notre 
intelligence qui ne soit 
passé par nos sens. 
(Aristote) 


^ est au travers de nos 
sens que nous percevons 
le monde. Il est donc lo¬ 
gique qu ils occupent une place 
centrale dans la définition du 
bien-être. Ne dit-on pas que I on 
se sent bien ? Il est ainsi possible 
de voir, d’entendre, de goûter, de 
toucher ou d'inimer le bien-être 
à volonté, sans oublier notre si¬ 
xième sens, 1 intuition, qui nous 
aide à distinguer le vrai du faux 
sans avoir besoin de recourir à 
. un raisonnement trop pesant. 


Selon Jean-Christophe Bailly, 

auteur du livre « Les cinq sens » 
(Bayard) : « Les sens, que nous par¬ 
tageons avec les animaux, consti¬ 
tuent notre boîte à outils d’êtres 
vivants. Grâce à eux, nous nous re¬ 
pérons et entrons en contact avec la 
matière du monde. Entendre, voir, 
toucher, sentir, goûter, nous le fai¬ 
sons chaque jour et chacun de nos 
sens correspond à une expérience 
spécifique que fait notre corps. Une 
expérience qui, à chaquefois, si Ion 
y pense, est comme un voyage. » 


RESTER À L’ÉCOUTE 

DE SES SENSATIONS 

Utilisons-nous pleinement cha¬ 
cun de nos sens ? Savons-nous 
bien faire la différence et choisir 
entre voir et regarder, entendre 
et écouter, entre les bonnes et 
les mauvaises odeurs ? Savou¬ 
rons-nous le goût de ce que nous 
mastiquons avant de l’avaler ? 
Difficile, dans notre monde 
où dune part le confort, et 
d’autre part les sur-sollicitations 
émoussent nos sens. 
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Nous avons pris l'habitude de 
survoler ce qui nous entoure au 
lieu de nous y plonger, er nous 
perdons petit à petit la facul¬ 
té de saisir les sensations dans 
toute leur plénitude. Certes, il 
faut protéger nos sens de ce qui 
les agresse, mais à force de nous 
protéger de ce qui nous fait mal, 
nous ne sommes plus aptes à 
profiter de ce qui fait du bien et 
nous avons besoin de stimula¬ 
tions de plus en plus fortes. Pour 
éprouver des sensations, nous 
consommons de plus en plus 
d epices, de parfums, de décibels 
et d'images choc. 

Les cinq sens sont les seuls 
moyens dont nous sommes 
pourvus naturellement pour : 

> nous situer véritablement dans 
notre corps (habiter notre corps) 

> percevoir le monde environ¬ 
nant er ce qu'il contient : les 
êtres et les choses, caractérisés 
par leur aspect, leur odeur, leur 
saveur et les sons émis. 

Etre attentif à son corps et être 
attentif à ses perceptions sont les 
deux préalables de la communi¬ 
cation. Pour communiquer avec 
autrui, il faut être véritablement 
présent à soi-même avant de pré¬ 
tendre être présent à l'autre. Et 
c'est de la qualité de la présence 
de chacun que dépend la qualité 
de la relation avec l'autre. 

LE FONCTIONNEMENT 

DE NOS SENS 

La définition la plus largement 
admise, proposée historique¬ 
ment par la physiologiste Bessa 
Vugo, est celle qui lait des sens 
un système de récepteurs, ou cel¬ 
lules sensitives, capable de capter 
et de traduire plusieurs formes 
d'énergie (stimuli) et de les 
transmettre au système nerveux 
central sous forme d'influx ner¬ 
veux. Ces influx nerveux, les sen¬ 
sations proprement dites, sont 
alors interprétés par l'encéphale* 
ou son équivalent chez les es¬ 


pèces qui en sont dépourvues, 
pour en permettre la perception. 
L influx nerveux est ensuite codé 
sous forme de potentiels d'ac¬ 
tions et l'information transmise 
à des régions spécialisées du 
cerveau. Selon le type de stimu¬ 
lation, les centres de traitement 
du cerveau different. Il existe en 
effet une zone spécialisée dans le 
traitement des stimuli olfactifs, 
visuels, tactiles, etc. 

Il n'y a pas d'accord véritable 
des neurophysiologistes sur le 
nombre exact de sens chez l'hu¬ 
main et les autres animaux. La 
multiplicité des rapports entre 
le monde sensible et le monde 
intelligible laisse augurer des 
difficultés rencontrées dans la re¬ 
cherche d'une définition précise. 
Une définition largement répan¬ 
due et réductrice sous-entend le 
monde sensible comme restreint 
à cinq sens : goût, odorat, audi¬ 
tion, vision et toucher. Mais il est 


admis que la perception senso¬ 
rielle des animaux est en fait plus 
vaste. Pour les mammifères, dont 
l'homme, on peut citer le sens 
de ! équilibré perçu au moyen 
des trois canaux semi-circulaires 
de l'oreille interne, le sens de la 
proprioception qui nous signale 
la position relative des membres 
de notre corps et qui nous per¬ 
met par exemple (même aveugle 
ou simplement les yeux fermés) 
d amener notre index sur le bout 
du nez. Ces sens et d'autres ne 
rentrent pas dans les cinq sens 
couramment connus. 

La métapsychique propose éga¬ 
lement l'existence d'un sixième 
sens qui permettrait la commu¬ 
nication entre l'être vivant et 
d'autres êtres vivants, sans que 
soient connus les organes de 
perception, les énergies et mé¬ 
canismes médiateurs, ou les or¬ 
ganes effecteurs, à la source de 
. ces phénomènes. 


EXPERT 

CLAUDINE MASSON 

AUTEUR DE 
« LES CINQ SENS » 
(MANGO JEUNESSE) 


VIVRES GRANDIR 

Les yeux sont comme des 
boîtes magiques : ils réceptionnent 
tout ce qu'ils voient passer devant 
eux et envoient ces informations 
vers te cerveau. Grâce au toucher, 
nous sentons le monde de tout 
près, savons ce qui est doux 
ou rugueux. Avec les oreilles, 
nous percevons la chanson du 
vent dans les arbres, te murmure 
d'un ruisseau, les paroles qu'un 
autre prononce... Nos sens nous 
aident à manger, à marcher, à 
courir, à bouger sans danger. Ils 
fonctionnent sans jamais s'arrêter 
et permettent à la formidable 
machine qu'est notre corps de 
vivre et de grandir. 



Nous avons pris l'habitude de survoler ce qui nous entoure au lieu de nous y plonger, et nous perdons petit à 

petit la faculté de saisir les sensations dans toute leur plénitude. 
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Existe-t-il vraiment un 6 e sens ? 


À LIRE 

DOPER SA MÉMOIRE 

PAR LES SENS 


Cette 
méthode 
permet 
d'accroître sa 
capacité de 
mémorisation. 

Le principe en 
est totalement 
original car 
i! s'appuie sur les 5 sens. En 
effet, chacun fait appel à son 
expérience sensorielle pour 
mémoriser les choses, et chacun 
privilégie certains sens sur 
d'autres, généralement à son 
insu. Aussi, pour bien retenir 
quelque chose, il faut commencer 
par découvrir la manière que Ton 
a de percevoir le monde. Ensuite, 
il s'agira de se mettre en état 
de percevoir ce que l'on doit 
mémoriser, donc de mobiliser 
ses sens prédominants. Ce petit 
guide explique simplement le 
mécanisme de la perception et 
de la mémoire, et propose des 
exercices de relaxation pour 
accroître sa réceptivité, et des 
exercices de mémorisation pour 
s'exercer. 

« La mémoire des 5 sens - 
Méthode de mémorisation 
sensor/e//e » [Format Kindle] 

De François J. Paul-Cavallier, 
Editions Eyro//es. 



La mémoire 


defi 5 sens 


J J 

Nos yeux, nos 
oreilles, notre odorat, 
notre goût diffèrent, 
créent autant de vérités 
qu’il y a d’hommes sur 
la terre. 

jr r 

(Guy de Maupassant) 



CINQ SENS DE BASE 

ESSENTIELS 

Du point de vue physiologique* 
les sens sont les organes de la 
perception. Les sens et leur 
fonctionnement, leur classifi¬ 


cation, et la théorie épistémo¬ 
logique qui soutient leur étude 
sont des sujets abordés par 
plusieurs disciplines, principa¬ 
lement les neurosciences, mais 
aussi la psychologie cognitive 
(ou science cognitive), et toutes 



les philosophies ayant trait à la 
perception. 

1- L’ouïe nous permet 
d’entendre. 

Les organes de l'ouïe sont les 
oreilles. Celui qui nentend pas 
est sourd, il est atteint de surdité. 

2- La vue nous permet de voir. 

Les organes de la vue sont les 
yeux. Celui qui ne voit pas est 
aveugle, il est atteint de cécité. 

3- L’odorat nous permet 
de sentir. 

Lorgane de F odorat est le nez. 
Celui qui ne sent pas est atteint 
d'anosmie. 

4- Le goût nous permet 
de goûter. 

Lorgane du goût est la langue. 
Celui qui na plus de goût est at¬ 
teint dagueusie. 


Â TESTER 

EXPLOREZ 

VOS SENS 


Comment se 
régénérer et 
échapper aux 
conséquences 
néfastes du 
stress que 
nous subissons 
au quotidien ? 
Grâce à cet 



outil extraordinaire qu'est la 
sophrologie. Chaque séance du 
CD se concentre sur un de vos 
cinq sens - toucher, odorat, goût, 
ouïe, vue - pour vous aider à 
retrouver des souvenirs positifs, 
et à vous enrichir de nouvelles 
sensations agréables. En affi¬ 
nant vos perceptions, vous allez 
apprendre à être plus présent 
au monde qui vous entoure, et 
à vous relier harmonieusement à 
votre vie de tous les jours, pour 
un mieux-être durable. 


a Explorez vos cinq sens pour 
vous relaxer intensément » 
de Clarisse Gardet, Livre Audio 
Audtolib, disponible sur 
www.amazonJr 
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5- Le toucher nous permet 
de toucher. 

Les organes du toucher sont les 
doigts. Celui qui ne peut pas 
toucher est atteint d’insensibi¬ 
lité. 

DÉVELOPPER SES SENS 

Développer ses sens devrait être 
une priorité pour chacun de 
nous. Car tout est perception, 
les premières informations qui 
nous parviennent sont perçues 
par un de nos cinq sens, voire 
six. Mais, il y a plusieurs façons 
de percevoir du premier degré au 
plus élevé, de manière statique 
ou de manière active. 

La première chose à faire est 
d’essayer de ressentir ce que 
nous procure la sensation que 
nous vivons (avec nos 5 sens de 
base). C’est-à-dire, quel effet en 
nous produit l’aliment que nous 
goûtons, le paysage que nous 
admirons, etc. ? Sachant que 
toute situation émotionnelle¬ 
ment vécue crée une libération 
d’hormones, cela apporte une 
modification de notre état vers 
le plaisir, l’angoisse ou d’autres 
types d’émotions. 


VERS UNE EXPLORATION 

SENSORIELLE 

De nombreuses personnes font 
le constat que leur énergie, aus¬ 
si bien physique que psychique, 
s’épuise très vite. Elles se sentent 
envahies par les difficultés, elles 
ont l’impression que les contra¬ 
riétés se multiplient et s’ampli¬ 
fient, et il leur est de plus en 
plus difficile de retrouver des 
moments de sérénité. 

Notre rythme de vie accéléré et 
la surcharge de pressions en tous 
genres que nous subissons au 
quotidien expliquent en grande 
partie que notre résistance s’use. 
Mais il est possible de trouver 
des manières de nous protéger 
de cet épuisement et surtout de 
travailler à le prévenir. Pour cela, 
il faut explorer les ressources de 
nos cinq sens pour stimuler et 
renforcer des éléments positifs 
inscrits en chacun de nous. 

Selon Clarisse Gardet, auteur 
du CD de sophrologie présenté 
dans cet article, nous avons tous, 
engrangé dans notre mémoire, 
un bagage sensoriel qui nous est 


propre, constitué tout au long de 
notre vie. De nombreuses sensa¬ 
tions positives y sont présentes, 
plus ou moins enfouies dans 
notre mémoire : instants privi¬ 
légiés, souvenirs harmonieux, 
réminiscences de l’enfance, lieux 
réconfortants, ambiances cha¬ 
leureuses, paysages de nature... 
11 nous faut donc reconnaître ce 
capital positif accumulé et de le 
mettre à profit pour transformer 
notre façon d’aborder votre en¬ 
vironnement. 

En commençant par réveiller les 
sensations agréables présentes 
en vous-même, mais dont vous 
n’avez pas conscience, vous fe¬ 
rez l’expérience des ressources 
qui vous sont propres. Au fil de 
l’entraînement, vous apprendrez 
à vous faire confiance pour re¬ 
trouver une relation plus apai¬ 
sée au monde qui vous entoure 
en vivant plus pleinement votre 
quotidien. 

Ainsi relié de manière plus libre 
à vous-même et aux événements, 
vous serez mieux armé pour 
vous régénérer et lutter contre le 
stress. H J. B. 


Les sens nontpas 
la moindre supériorité 
sur l'esprit, et l'inverse 
est également vrai. 

Us forment un tout, 
ils se valent. 

(Hermann Hesse) 


POUR ALLER PLUS LOIN 

MICHEL SERRES 

LES SENS & LA PHILOSOPHIE 

Le nouveau 
corps confie 
au sport son 
souffle, son 
cœur f la sueur 
et sa fatigue, 
ne travaille 
presque plus de 
force mais sur 
des codes ; hygiénique, hydraté, 
sanitaire et aseptique, rectifié 
par les remèdes et la prédiction 
médicale, ïl repousse la mort de 
trente ans et l'antique souffrance 
quasi définitivement. Comment 
ces corps si vite changés en moins 
d'un demi-siècle habiteraient-ils 
le même monde, sentiraient-ils 
par les mêmes sens, logeraient-îls 
la même âme ou une semblable 
langue que ( ancienne chair 
accablée ou repue, verbeuse, 
rigide et trop vêtue en raison de 
la honte ou du froid, soumise au 
labeur et non à l'exercice, à la 
morale plus qu'à la médecine, 
dont la philosophie de nos pères 
a parlé ? 

« Les cinq sens » de Michel 
Serres, Poche Fayard, 480 pages, 
10 €, 
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Existe-t-il vraiment un 6 e sens ? 


Développer notre 6 e sens 

L’intuition n’est pas un don rare que seuls quelques privilégiés possèdent, mais une capacité 
qui existe en chacun de nous et ne demande qu’à être cultivée et développée. 


À LIRE 

LE RÉSEAU 

«CORPS-ESPRIT» 


LE RÉVEIL 
Df L'INTUITEON 


,V Vlaiïfl ! jvi Si 


Nous ne souffrons 
pas sans raison. 
Notre corps 
tire la sonnette 
d'alarme et nous 
signale que nous 
avons laissé se 
dégrader certains 
aspects de 

notre vie. Grâce à une approche 
énergétique et de nombreux cas 
réels, la neuropsychiatre Mona 
Usa Schulz démontre que nos 
symptômes sont des intuitions 
qui peuvent nous sauver la vie. 
Comment ? En découvrant 
leur lien avec des problèmes 
relationnels, professionnels, 
financiers, émotionnels ou 
spirituels, et en modifiant notre 
vie en conséquence. Sang, os, 
organes sexuels, estomac, cœur, 
poumons, seins, thyroïde, gorge, 
cerveau, yeux, muscles... nous 
envoient des messages précis 
que ce livre majeur nous aide à 
décoder pour bâtir une vie plus 
heureuse et plus saine. 


« Le réveil de i'Intuition >> de 
Mona-Lisa Schulz, Editions J'ai Lu, 
568 pages, 3 €. 



ertains initiés comme 

Jean-Marie Phild, un 

parapsychologue qui a 
le don de clairvoyance et le Dr 
David CTHare, un médecin spé¬ 
cialiste du lien corps-esprit 1 uti¬ 
lisent au quotidien. Comment 
font-ils ? Ils ont dernièrement 
révélé dans un livre leurs tech¬ 
niques pour atteindre un état 
de perception inégalée. Une mé¬ 
thode pratique ponctuée d ex¬ 
périences étonnantes et d’une 
multitude d’exercices : tests de 
connaissance de soi et de déco¬ 
dage de ses sens, visualisation, 
respiration, méditation, prépara¬ 
tion des rêves intuitifs, aide à la 
décision. 

TOUS DES INTUITIFS 

Nous sommes tous intuitifs, 
mais notre intuition, endormie 
par nos fonctions rationnelles, 


étouffée par les nécessités quo¬ 
tidiennes, sommeille en nous, 
attendant d’être éveillée. Elle 
peut, une fois libérée, déverser 
ses bienfaits dans norre vie, nous 
pousser à prendre des risques vi¬ 
taux, nous changer, voire nous 
révéler à nous-mêmes comme à 
autrui, nous permettre d’aider 
les autres en leur rendant audible 
leur propre voix intérieure. Elle 
est un élixir inépuisable pour 
une vraie transformation en 
profondeur, elle qui a toujours 
raison et nous guide - contre ad¬ 
versités, errances et égarements - 
vers l évolution de notre erre 
véritable. 

LES MANIFESTATIONS 

DE L’INTUITION 

En préambule de son ouvrage 
« La voix de l’intuition », Cathe¬ 
rine Balance explique : « J’ai 


commencé par m’intéresser à la 
manière dont l’intuition se ma¬ 
nifestait en moi et je me suis im¬ 
prégnée de ce sujet an quotidien, 
observant mes réactions et me 
mettant davantage à l’écoute des 

O 

autres et de moi-même. J’ai pour¬ 
suivi en tentant de comprendre ce 
(fui m’empêchait de reconnaître 
certaines intuitions, en particulier 
les situations où je devais choisir 
entre raison et intuition. Distin¬ 
guer ces deux voix a été un objectif 
majeur, c’est une clé importante 
pour le développement de l’intui¬ 
tion, et je me suis rendu compte 
par la suite que c’est aussi le sou¬ 
hait principal des participants à 
mes ateliers. J’ai été ainsi conduite 
à explorer les comportements, les 
croyances et les émotions, tout 
ce qui } en définitive , intervient 
dans nos décisions\ intuitives ou 
pas. Enfinj après avoir passé en 
revue les principaux obstacles au 
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discernement de l’intuition, et 
pour répondre aux demandes de 
mes lecteurs, j’ai imaginé qu’on 
pouvait entraîner l’intuition à 
l’aide d’exercices et la solliciter 
au lieu d’attendre quelle veuille 
bien se manifester. Bien que l’idée 
m’ait paru plus qu’audacieuse à 
l’époque, fai à peine résisté et je me 
suis lancée dans l'expérimentation. 
J’ai créé mes premiers exercices sur 
la base de ma seule intuition, je 
les ai testés avec des amis, puis je 
les ai proposés à mes lecteurs et j’ai 


pu observer pendant les quelque 
douze années suivantes combien 
les participants contactaient faci¬ 
lement leur intuition dis la pre¬ 
mière journée d’atelier, je peux 
dire aujourd’hui que l’intuition a 
changé ma vie. Tout d’abord, elle 
est devenue mon sujet de recherche 
privilégié. Ensuite, l’observation 
des comportements qui favorisent 
le discernement de l’intuition m’a 
permis de comprendre qu’en res¬ 
tant réceptifs à l’imprévu de la vie 
et en accueillant ce qui se présente, 


nous transformons en profondeur 
des modes de fonctionnement qui 
nous ont souvent limités dans le 
passé. Comme si l’intuition se 
développait encore mieux sur un 
terrain désencombré. » 

UNE INTELLIGENCE 

SPONTANÉE 

L’auteur poursuit en expliquant 
que notre intuition nous éclaire 
sur nos orientations, nos pro¬ 
jets, les décisions à prendre. Elle 


EXPERT 

SYLVIANE BARTHE LIBERGE 

PSYCHOLOGUE CLINICIENNE 
ET PSYCHOTHERAPEUTE 

A L'ÉCOUTE DE SON INTUITION 

Etre à l'écoute de son intuition, 
c'est déjà se faire confiance et ne 
pas avoir peur de sortir des sentiers 
battus ou d'aller à l'encontre de 
ce que pense la majorité. C'est, 
d'une certaine manière, avoir 
la foi, mais en soi. C'est être à 
l'écoute de l'ensemble de ses 
sens, donc être en empathie avec 
l'environnement. On peut alors 
percevoir des choses qui ne sont 
pas visibles au premier coup d'oeil. 
Les personnes, qui manquent de 
confiance en elles ne vont pas 
être à l'écoute de cette intuition, 
au contraire, elles vont la refréner, 
par peur de se tromper ou d'avoir 
l'air ridicules. 


nous indique ce qui est bon ou 
non pour nous. Elle la considère 
donc comme notre intelligence 
spontanée ; Judee Gee 1 appelle 
notre « professeur intérieur ». 
Notre intuition nous conduit 
à prendre conscience de ce qui 
est fondamental pour nous et à 
le vivre. 

Pour le biologiste et auteur Luc 
Bigé, 1 Intuition est synonyme 
de découverte et de progrès et 
elle est à l’origine des grands 
changements de système. À ce 
sujet, dans L’homme réunifié, il 
donne une place primordiale à 
l’intuition dans l’élaboration de 
la méthode cartésienne, qu’il 
commente dans ces termes : 
« N’est acceptable comme vrai que 
ce qui émane d’idées claires, im¬ 
médiatement présentes à l’esprit, 
et distinctes. [...] La connaissance 
est issue d’une intuition claire 
que le penseur a su développer et 
ordonner. » Autrement dit, l’in¬ 
tuition apporte une idée qui sera 
ensuite complétée et enrichie 
par la réflexion. Intuition (idée) 
et réflexion (développement, 


L'intuition nous ouvre à de nouvelles 
perspectives, de nouveaux chemins de vie 

et à plus de sérénité. 
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Existe-t-il vraiment un 6 e sens ? 


EXPERT 

CATHERINE BALANCE, 

AUTEUR DE 

« LA VOIX DE L'INTUITION», 
COACH ET THERAPEUTE 


DISSOCIER INSTINCT 
ET INTUITION 

On peut dissocier instinct et 
intuition, bien qu'ils soient souvent 
considérés comme des facultés 
de perception très proches. 
L'instinct se distingue quand il 
déclenche une réaction immédiate 
et irréfléchie chez l'homme pour 
qu'il se préserve physiquement. 
Il pousse à agir dans l'instant 
devant un danger, une nécessité 
vitale - le bébé qui tète - ou pour 
répondre à un désir Le lien avec 
le corps est direct et évident. 
L'intuition nous donne une 
information immédiate, toujours 
sans réflexion. Elle est plus 
mentale, plus proche de la pensée, 
même si elle ne se manifeste pas 
de manière rationnelle. Intuition 
et instinct nous donnent accès 
à une connaissance que nous 
ne pouvons généralement pas 
retrouver par le raisonnement. 
L'intuition intervient quand on 
prend une décision sans savoir 
pourquoi on la prend et qu'on se 
rend compte ensuite qu'on a eu 
raison de le faire. >:> 


laissant venir à votre esprit ce 
qui se présente spontanément, 
sans réfléchir. Il peur s'agir de la 
façon d’agencer votre emploi du 
temps ou des décisions que vous 
aurez à prendre, l'important est 
d'être h écoute, sans pression ni 
effort. Si un grand nombre de 
pensées surgir, notez-!es. Un 
simple coup d’œil vous permet¬ 
tra ensuite de dégager les prio¬ 
rités et de les classer selon leur 
importance. 

Si vous avez une réunion à pré¬ 
parer ou un problème à régler, 
soyez réceptif à la première im¬ 
pression qui vous vient et gar¬ 
dez-! a à l'esprit. Quelle soit un 
encouragement ou une mise en 
garde, elle vous apprend généra¬ 
lement beaucoup sur votre état 
d’esprit, sur vos craintes, sur 
vos doutes ou vos convictions 
er elle vous donne des clés pour 


résoudre ce qui vous préoccupe 
dans la plupart des cas. Une fois 
cerre mise en condition faite, 
vous êtes prêt à démarrer la jour¬ 
née. 

Chaque jour, si nous 1 écou¬ 
tons, notre intuition nous aide 
à prendre nos décisions et à 
trouver les comportements 
à observer- Nous pouvons la 
considérer comme notre alarme 
personnelle, notre œil intérieur. 
Cest elle qui nous permet d'an¬ 
ticiper les événements, de nous 
y préparer. Plus nous l’utilisons 
et plus cela nous incite à rester 
à l’écoute de nous-mêmes et des 
autres. Car c'est en développant 
notre écoute intérieure que nous 
apprenons à développer notre 
écoute en général. Nous deve¬ 
nons alors de plus en plus at¬ 
tentifs aux autres. Nous sommes 
ainsi davantage présents. 


TROIS NIVEAUX 

D’INTUITION 

L'intuition utilise 3 canaux de 
perception qui sont plus ou 
moins actifs en fonction de 
notre vécu. 

> La clairvoyance 

Nous pouvons tout d abord par¬ 
ler de la clairvoyance (ou voir 
clair une situation) ou de ma¬ 
nifestations d images qui nous 
apparaissent visuellement. La 
clairvoyance favorise plus de 
discernement dans nos vies par 
exemple. Cest une vision de la 
conscience et cela implique bien 
entendu d être dans une attitude 
d ouverture à l'égard du monde. 

> La claîraudience 

C’est la capacité d’entendre des 
messages ou une petite voix qui 
nous parviennent de I intérieur 


argumentaire, mise en oeuvre) 
peuvent ainsi se marier harmo¬ 
nieusement en remplissant des 
fonctions complémentaires. 

DÉVELOPPER NOTRE 

« PETITE VOIX INTÉRIEURE» 

Dans son autre livre Être intuitif. 
Editions Recto-Verseau , Cathe¬ 
rine Balance donne beaucoup 
de conseils pour nous aider à dé¬ 
velopper notre pente voix inté¬ 
rieure et accéder ainsi à un plus 
vaste réseau de connaissances. 

Elle nous propose un exercice 
quotidien : Le matin, au réveil, 
prenez quelques minutes pour 
choisir de quelle manière vous 
allez organiser votre journée, en . 





. ' 


Intuition et réflexion se complètent pour 
nous aider à nous accomplir dans la vie. 


12 





















POUR ALLER PLUS LOIN 

ÉVEILLER 

L'INTUITION 



/ 

Notre intuition est toujours 
bienfaisante à notre égard 


de nous-mêmes. Elle peut nous 
donner de précieux conseils dans 
notre vie. 

On peut d’ailleurs éviter de 
nombreux soucis si on écoute 

LES PLUS 

LES QUALITÉS 

DE L'INTUITION 

* l'intuition n'a pas de limites 
espace-temps (pas de passé ni 
de futur, tout est là au moment 
présent, ici et maintenant). 

* L'intuition n'a pas de bases 
culturelles ou dogmatiques. 

(Le seul filtre qui sera appliqué 
aux informations sera votre 
compréhension et votre façon de 
voir les choses)., 

* L'intuition contient toutes les 
informations « pertinentes » à 
toutes les situations de la vie, 

(Lors de choix difficiles, de 
décisions importantes). 

* L'intuition est quelque 
chose à laquelle on peut faire 
confiance, car les ïnfûs ne 
viennent pas d'autres humains, 
qui eux peuvent avoir un intérêt 
personnel de vous mentir ou de 
vous duper 


cette petite voix bienfaisante 
mais il faut la distinguer de la 
voix du mental. 

> La dairsentience 

Elle nous donne la possibilité 
de ressentir et d'être à l'écoute 
de nos sensations corporelles. 
Par exemple, nous informer sur 
l'ambiance d un lieu ou sur Fétat 
émotionnel d'un tiers. 

DÉVELOPPER SON 6 E 
SENS QUOTIDIENNEMENT 

Pour développer son intuition 
et son 6 e sens, il convient de 
faire des exercices chaque jour 
à P écoute de ses sensations. Des 
techniques comme la sophrolo¬ 
gie, la PNL, I hypnose peuvent 
également vous aider. 

Voici 8 conseils à suivre 
au quotidien : 

L Ne pas rester sur vos positions 
acquises, sachez rester ouvert, 
même si cette ouverture d’es¬ 
prit vous coûte ou que vous ayez 
l'impression que vous ne maîtri¬ 
sez plus rien. 

2. Savoir lâcher-prise sur ce 
que vous dicte votre mental, 


sur votre besoin de tout vouloir 
maîtriser, tout contrôler. 

3. Sachez respirer, même dans 
les moments difficiles. Votre in¬ 
tuition a surtout besoin d’air. Ne 
restez pas en apnée, 

4. Respectez et connaissez vos 
rythmes internes biologiques. 
Ne tentez tout simplement pas 
de vous surpasser, sachez rester 
dans votre écologie person¬ 
nelle. 

5. Acceptez d'être perçu autre¬ 
ment, plutôt que de suivre la 
norme. 

6. Adaptez-vous à ce qui vous 
entoure plutôt que vouloir à 
tout prix vous imposer comme 
celui qui dirige tout. 

7. Reconnaissez humblement 
quand vous-vous êtes trompé 
et reconnaissez simplement 
que certaines personnes sont 
capables d'en savoir plus que 
vous, alors que vous pensez en 
votre for intérieur que vous avez 
plus d’expérience qu elles dans 
le domaine de compétence qui 
est le vôtre, 

8* Sachez dire non aux de¬ 
mandes des autres* Quand vous 
ne sentez pas une personne ou 
une situation, ayez le courage de 
l’écarter. On vous admirera aussi 


L'a u te u re 
nous délivre 
dans ce guide 
pratique une 
expérience 
personnelle et 
nous apprend 
à éveiller 
l'intuition, la 
canaliser et 
la structurer 
grâce à des rituels, des exercices 
d'alchimie intérieure et des 
techniques de méditation, à la 
relier aux principes universels 
de circulation énergétique. 
Sensible et sincère, son livre 
est une véritable invitation à 
la libération de notre âme, un 
hymne à la globalité cosmique 
de l'être. Créatrice et directrice 
de l'École de l'intuition, Judee 
Gee livre ici plus de vingt-cinq 
années d'enseignement et de 
séminaires au cours desquels 
elle a mis au point les méthodes 
les plus efficaces pour se 
reconnecter avec sa "petite voix 
intérieure" et l'utiliser utilement 
et concrètement. 

« Comment développer votre 
intuition » de Judee Gee, Editions 
Trajectoire, 270 pages, 19,25 €. 


pour votre force de caractère et 
votre esprit d indépendance. 

Notre côté trop cartésien nous 
fait souvent perdre cette part 
intuitive qu'il nous est nécessaire 
de retrouver au plus vite, car il 
est important de relier l’équi¬ 
libre entre notre côté logique et 
structuré et notre côté intuitif et 
créatif pour notre évolution. 

Le rationnel ne peut plus tout 
seul résoudre les problèmes. Il 
est donc nécessaire de se relier à 
l'intelligence profonde de notre 
intuition, une intelligence éclai¬ 
rée et lucide qui peut nous don¬ 
ner des solutions si nous savons 
1 écouter. A bon entendeur,,. ■ 

],R. 
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Cerveau, mémoire... les chercheurs se mettent à table 


















Même si la santé se construit tout au long de 
la vie, les enjeux entre nutrition, santé et bien- 
être deviennent encore plus importants à mesure 
qu'on vieillit. Les chercheurs de l’inra se sont 
intéressés aux mécanismes du vieillissement sur 
lesquels l'alimentation peut intervenir. 

Aujourd'hui, un cinquième de la population a plus 
de 60 ans. La question n'est pas seulement de 
savoir si nous allons vivre longtemps, mais si 
nous vieillirons en bonne santé. Comment pré¬ 
venir l'apparition des troubles liés à l'âge qui 
peuvent faire basculer la personne âgée dans la 
dépendance? L'alimentation, combinée à l'acti¬ 
vité physique, est appelée à jouer un rôle clé. 

Pour préserver notre capital santé, les pistes à 
explorer ne manquent pas: comprendre les be¬ 
soins nutritionnels spécifiques des seniors et 
leurs attentes organoleptiques et sensorielles, 
prévenir ou retarder les troubles physiologiques 
et cognitifs, aider les personnes fragilisées à 
redevenir robustes, élaborer des aliments plus 
adaptés... 
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Cerveau, mémoire... les chercheurs se mettent à table 


Les polyphénols au secours de 
notre squelette 

L’ostéoporose, considérée comme un problème majeur de santé publique, touche 3 mil¬ 
lions de femmes en France. Cette pathologie liée au processus de vieillissement se 
traduit par une fragilisation du squelette qui est à l’origine de nombreuses fractures, 
environ 145 000 par an. Dans le cadre d’une stratégie de prévention nutritive de l’ostéo¬ 
porose, des chercheurs de l’Inra Clermont-Ferrand-Theix - l’équipe de Véronique Coxam, 
de l’Unité de Nutrition humaine - se sont intéressés au potentiel des polyphénols, des 
molécules contenues dans de nombreux fruits et légumes. 



Le tissu osseux assure plusieurs 
fonctions vitales au sein de notre 
organisme. Il joue une fonction 
mécanique avec un rôle de sou¬ 
tien du corps et de participation 
aux mouvements. Il est le lieu 
de la formation des cellules san¬ 
guines au niveau de la moelle et 
constitue un réservoir de mi¬ 
néraux tels que le calcium. Le 
remodelage permanent du tissu 
osseux est assuré par deux grands 
types cellulaires: les ostéoblastes 
responsables de la formation os- 
seuse,et les ostéoclastes respon¬ 
sables de la résorption osseuse. 

L’équilibre entre l’activité de 
ces cellules détermine la masse 
osseuse qui évolue tout au long 
de notre vie. Avec l’âge, un dé¬ 
séquilibre s'installe, la formation 
ne compensant plus la résorption 
conduisant à une perte de masse 
osseuse et donc à une fragilisa¬ 
tion du squelette. 

Ce processus peut dans certaines conditions at¬ 
teindre un seuil pathologique qui s’exprime par 
l’apparition d'une fracture (ostéoporose). Dans le 
cadre d’une thérapeutique limitée de l’ostéoporose, 
il est primordial de développer des stratégies al¬ 
ternatives de prévention. S’il est démontré que la 
malnutrition est susceptible d’induire une atteinte 
du tissu osseux, il est fortement probable qu’une 
alimentation optimisée puisse également ouvrir, à 
terme, la voie d’une véritable prévention de cette 
pathologie. 


Chez la femme, le déclin de la fonction ova¬ 
rienne lors de la ménopause est associé à 
l’apparition d’une inflammation chronique 
par suite de l’induction de proteines inflam¬ 
matoires (des cytokines), exacerbée par les 
processus de vieillissement. Or, ces cytokines 
présentent des effets néfastes pour la structure 
osseuse en modulant l’activité des ostéoblastes 
et ostéoclastes. Dans ce contexte, les chercheurs 
de l’Inra se sont intéressés au potentiel de la 
fisétine,polyphénol reconnu pour ses proprié¬ 
tés anti-inflammatoires, qui se retrouve dans 
les fruits rouges comme les fraises, ou encore 
dans les pommes ou certaines plantes utilisées 


en médecine asiatique traditionnelle pour com¬ 
battre l'arthrite. 

Des chercheurs de l’Inra ont ainsi démontré 
que la consommation quotidienne de fisétine 
permet de réduire la perte de masse osseuse .Ils 
ont également constaté que la fisétine stimule 
l’activité des ostéoblastes, favorisant leur ca¬ 
pacité à synthétiser et structurer le tissu osseux, 
grâce à un effet positif sur l’expression des en¬ 
zymes constitutives de la matrice osseuse. Au 
contraire, la fisétine bloque la différenciation et 
l’activité des ostéoclastes, limitant leur capacité 
à résorber la matrice osseuse. 
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Un cerveau rajeuni 

L’alimentation fait partie des nouvelles pistes de recherche pour le « bien vieillir » du cer¬ 
veau. Les chercheurs de l’Inra Bordeaux Aquitaine - l’équipe de Sophie Layé, de l’Unité 
Nutrition et Neurobiologie intégrée - ont mis en évidence au cours de plusieurs études 
l’importance de l’apport nutritionnel en vitamine A et en oméga 3 dans le maintien des 
fonctions cognitives des sujets âgés. Ils ont étudié les effets et les modes d’actions de 
ces nutriments sur le cerveau et leurs activités protectrices vis-à-vis du déclin cognitif 
lié à l’âge. 


Le cerveau âgé présente de nombreuses modi¬ 
fications structurales et fonctionnelles qui sont 
responsables du déclin des aptitudes cognitives 
et motrices, pouvant être qualifié de déclin co¬ 
gnitif normal ou pathologique. 17% des per¬ 
sonnes âgées de 75 ans et plus sont atteintes 
de démence soit environ 870 000 cas actuel¬ 
lement en France. La cause la plus fréquente 
de démence est la maladie d’Alzheimer. Outre 
les risques génétiques et l'âge, les principaux 
facteurs de risque d’un mauvais vieillissement 
cérébral sont environnementaux. II importe 
donc d’identifier ces facteurs qui ont une inci¬ 
dence sur le vieillissement cérébral, sur lesquels 
il serait possible d'agir. L'alimentation fait par¬ 
tie des nouvelles pistes de recherche avec un 
enjeu de taille, celui de définir une politique 
nutritionnelle de santé publique destinée à re¬ 
tarder la dépendance des personnes âgées dans 
notre société moderne. 



Conserver sa mémoire 


La vitamine A agit principalement dans l’orga¬ 
nisme par l’intermédiaire de son métabolite*, 
l’acide rétinoïque (AR), qui régule l’expression 
de gènes dans ses tissus cibles tels que le foie, 
la peau, les os, le cerveau, etc. Les rétinoïdes et 
en particulier l’AR jouent un rôle capital dans le 
développement du système nerveux central et 
dans le bon fonctionnement du cerveau adulte. 
Or, une forte perturbation du métabolisme de la 
vitamine A apparaît au cours du vieillissement. 
Ces perturbations induisent des modifications 
dans l'expression des protéines neuronales 
cibles et, en conséquence, affectent le maintien 
des processus neurobiologiques. 

Les chercheurs ont montré qu’une administra¬ 
tion chronique d’AR (permettant de rétablir un 
niveau normal d’AR), supprime sélectivement 



les déficits de mémoire liés à l’âge. Ils ont éga¬ 
lement découvert qu’une supplémentation nutri¬ 
tionnelle en vitamine A à partir de l’âge adulte 
restaure la formation des nouveaux neurones 
dans l’hippocampe** et est suffisante pour 
prévenir ou différer l'apparition des déficits de 


mémoire au cours du vieillissement. Globale¬ 
ment, ces données montrent que l’utilisation 
de ces rétinoïdes, par voie pharmacologique ou 
nutritionnelle, induit une forte régression des 
altérations cérébrales qui s’accompagne d'une 
récupération des performances de mémoire et 
d’apprentissage. 

Le potentiel des rétinoïdes suggère que le besoin 
en vitamine A serait augmenté chez le sujet âgé 
et deviendrait ainsi plus important au cours du 
vieillissement. 

* Produit de transformation d’un corps orga¬ 
nique au sein d'une cellule, d'un tissu ou du 
milieu sanguin. 

** Structure cérébrale impliquée dans la 
mémoire. 
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Cerveau, mémoire... les chercheurs se mettent à table 


Réduire les altérations cognitives 


Les oméga 3 sont des acides gras indispensables 
pour l'organisme, pourtant incapable de le syn¬ 
thétiser. Ils se retrouvent dans les poissons gras 
ou certaines huiles telles que l'huile de noix et 
l’huile de colza. Connus pour leur rôle béné¬ 
fique sur le système cardiovasculaire adulte, 
de nombreuses données épidémiologiques et 
cliniques indiquent que les oméga 3 protègent 
également vis à vis du déclin cognitif lié à T âge 
et du développement de pathologies neurodé- 
géneratives comme la maladie d’Alzheimer. En 
effet, plusieurs études mettent en évidence les 
bénéfices de la consommation de poisson (riche 
en oméga 3) sur le ralentissement du déclin co¬ 
gnitif et de pathologies neurodégénératives type 
Alzheimer. 

Or, les habitudes alimentaires ont évolué vers 
une consommation accrue d'aliments riches en 
oméga 6 et pauvres en oméga 3. Les oméga 6 
sont des acides gras présents dans beaucoup plus 


d’aliments tels que les produits carnés ou la plu¬ 
part des huiles végétales. Bien que tous deux es¬ 
sentiels pour 1 ’ organi sme, les oméga 3 et oméga 
6 doivent être présents dans des proportions 
adéquates, les recommandations préconisant un 
ratio de 4 oméga 6 pour 1 oméga 3. Pourtant, 
ce ratio est de 20/1 dans les pays industrialisés; 
autrement dit, la consommation d’oméga 6 est 
bien supérieure à celle des oméga 3. 

Une étude menée chez des personnes âgées montre 
que les sujets ayant un ratio oméga 6/oméga 3 
élevé présentent plus de troubles de la cognition. 
Par ailleurs, les chercheurs ont montré que des 
animaux âgés suivant un régime alimentaire en¬ 
richi en oméga 3 présentent une diminution de 
l’inflammation cérébrale et une amélioration de la 
mémoire. Une autre étude montre que ces complé¬ 
ments alimentaires améliorent les performances de 
mémoire et pourraient ainsi moduler les troubles 
de cognition associés au vieillissement. 


La consommation insuffisante en oméga 3 a 
des conséquences sur la capacité du cerveau 
âgé à remplacer ses acides gras dans le cerveau. 
Dans une démarche de prévention nutritionnelle 
visant au maintien d’un état cognitif satisfaisant 
chez le sujet âgé, il semble aujourd’hui capital 
d’accroître l’effort de recherche en faveur d’une 
mei lleure définition des apports conseillés pour 
ces nutriments pour la population des seniors. 



Comment lutter contre 
les pertes musculaires 

Des chercheurs de l’Inra Rennes - l’équipe de Didier Du¬ 
pont, de l’Unité Science et technologie du lait et de l’oeuf- 
ont montré que la vitesse de digestion peut être modulée 
selon la structure d’un produit laitier. Ils ont découvert que 
plus le produit est liquide, plus la digestion est rapide. Un 
flux d’acides aminés précoce et intense est alors libéré 
dans la circulation sanguine permettant une restauration 
protéique musculaire optimale. Ces résultats offrent des 
perspectives nouvelles pour la conception d’aliments par¬ 
faitement adaptés aux besoins nutritionnels de popula¬ 
tions spécifiques comme les personnes âgées. 


Concevoir des produits 
innovants pour 
l'ali mentation des 
seniors 

Dans l’Europe des 27 pays de l’Union, 
le taux de dépendance des personnes 
âgées passera de 26,8% en 2012 à 38,3% 
en 2030, conduisant à des risques de 
dénutrition de cette population. Une 
alimentation saine est une des clés du 
bien-être des personnes âgées et de la 
prolongation de leur autonomie, grâce 
à des produits faciles à préparer et ré¬ 
pondant spécifiquement à leurs besoins 
nutritionnels et à leurs attentes senso¬ 
rielles. Les fruits et légumes sont une 
partie importante du répertoire alimen¬ 
taire de cette population, et seront donc 
utilisés pour obtenir une plus grande 
diversité de produits. 

Les principaux objectifs du programme 
OPTIFEL, coordonné par l’Inra, sont 
d’établir un cahier des charges des at¬ 
tentes et besoins des personnes âgées et 
de concevoir à partir de cela des pro¬ 
duits à base de fruits et légumes. Ces 
travaux aboutiront cette année. 


Les personnes âgées sont victimes de nom¬ 
breuses pathologies telle que la sarcopénie, 
syndrome qui se caractérise par une diminution 
de la masse musculaire et qui, en s’aggravant, 
est à l’origine d’une détérioration de la force 
musculaire et des performances physiques. 
Le développement de cette maladie peut être 
accéléré par des facteurs pathologiques et 


comportementaux tels que la dénutrition et la 
sédentarité. Plusieurs études menées par des 
chercheurs de l’Inra ont montré qu’il est pos¬ 
sible de restaurer la synthèse protéique muscu¬ 
laire lorsque la prise alimentaire de l'individu se 
traduit par l’apparition d’un pic rapide et intense 
de certains acides aminés dans la circulation 
sanguine. 
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Ils ont ensuite identifié plus de 16 000 peptides 
libérés dans l’intestin grêle par la digestion du 
lait sous différentes formes, dont certains sont 
connus pour être porteurs d’activités biolo¬ 
giques {antihypertensive, antimicrobienne.. .). 
Le nombre de peptides identifiés varie avec la 
structure de l’aliment (peu de peptides dans 
les gels présure). 

Ces résultats offrent des perspectives intéres¬ 
santes pour la conception d’aliments parfai¬ 
tement adaptés aux besoins nutritionnels de 
populations spécifiques. Par exemple, pour 
des personnes âgées souffrant de sarcopénie, 
il faudra s’orienter préférentiellement vers 
des aliments ayant un court temps de séjour 
dans l’estomac. Ils permettront de délivrer un 
afflux massif et précoce d’acides aminés plas¬ 
matiques, notamment de leucine,qui facilitera 
la restauration de la synthèse protéique mus¬ 
culaire et donc améliorera les performances 
physiques des individus. 


Parmi les acides aminés, la leucine, fortement 
présente dans les produits laitiers, semble jouer 
un rôle prépondérant et agir comme un signal fa¬ 
vorisant la synthèse protéique. Sachant qu’il est 
désormais admis que la structure d’un aliment 
doit être considérée pour évaluer ses proprié¬ 
tés nutritionnelles et ses effets potentiels sur la 
santé de l’homme, la question est de savoir quel 
type d’aliment permettra de générer cet afflux 
de leucine après un repas. 

Une récente étude menée par l’Inra prouve 
que les vitesses d’apparition des acides aminés 
alimentaires dans la circulation sanguine sont 
directement fonction du temps de résidence de 
l’aliment dans l’estomac et, par conséquent, de 
sa structure. Ainsi,les produits laitiers liquides 
induisent un afflux rapide et massif des acides 
aminés dans le sang alors que pour les gels, le 
pic est retardé et moins important. 

Les chercheurs ont également démontré que le 
mode de coagulation du lait impacte le temps 
de résidence dans l’estomac. Les gels acides se 
désagrègent rapidement sous forme de petites 
particules rapidement expulsées dans l’intes¬ 
tin grêle tandis que les gels obtenus avec de la 


présure conduisent à un gros agglomérat qui 
colle aux parois de l’estomac et n’est transféré 
que très progressivement dans l’intestin grêle, 
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Conscient et inconscient... où est la limite ? 


Conscient et inconscien 
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est la limite ? 



Jamais vraiment au repos, notre cerveau jongle 
constamment entre ses pensées conscientes 
et inconscientes. Ces dernières lui sont indis¬ 
pensables pour ne pas être débordé ! 

Parmi les dernières découvertes sur le fonction¬ 
nement du cerveau, nous découvrirons aussi 
comment il détecte les émotions transmises 
par la voix ou comment peuvent se forment de 
faux souvenirs... bien problématiques ! 
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Le conscient et l'inconscient travaillent de concert 



Notre cerveau est constamment bom¬ 
bardé d’informations sensorielles. Des 
chercheurs de Neurospin (CEA/Inserm) 
ont découvert comment, loin d’être sur¬ 
chargé, le cerveau est un véritable expert 
dans la gestion de ce flux d’informations. 

Les chercheurs ont mesuré l’activité du 
cerveau de 15 participants, pendant que ces 
derniers devaient repérer une image « cible » 
dans un flux de 10 images par seconde. Les 
neurobiologistes ont ainsi pu observer trois 
opérations successives permettant aux parti¬ 
cipants de traiter et de trier le flux d’images. 

Ainsi, même si une dizaine d’images est 
présentée chaque seconde, chacune de ces 
images est analysée par les aires sensorielles 
du cerveau pendant environ une demi-se¬ 
conde. Ceci constitue une première phase de 
traitement automatique, inconscient et sans 
effort pour nous. 

Ensuite, lorsqu’on demande aux participants 
de porter attention et de mémoriser une image 
en particulier, ce n’est pas uniquement P image 
« cible » qui est sélectionnée, mais toutes les 
images qui sont encore en cours de traitement 
dans les régions sensorielles. L’attention du 
sujet aura pour effet d’amplifier les réponses 
neuronales induites par ces images. 


La troisième phase de traitement correspond 
au rapport conscient du sujet. Seule l’une 
des images sélectionnées induit une réponse 
cérébrale prolongée et impliquant les régions 
pariétales et frontales. C’est cette image que 
le sujet indiquera avoir perçue. 

* Dans cette étude, nous montrons que 
le cerveau humain est capable de traiter 


plusieurs images simultanément, et ce de 
manière inconsciente », explique le chercheur 
Sébastien Marti, qui a signé cette étude avec 
Stanislas Dehaene, directeur de Neurospin 
(CEA/Inserm). « L'attention booste l'acti¬ 
vité neuronale et permet de sélectionner une 
image spécifique, pertinente pour la tâche 
que le sujet est en train d’accomplir. Seule 
cette image sera perçue consciemment par 
le sujet ». 

Assailli par un nombre toujours croissant 
d’informations, notre cerveau parvient ainsi, 
malgré tout, à gérer le surplus de données 
grâce à un filtrage automatique, sans effort, 
et un processus de sélection en trois phases. 
Les avancées technologiques en imagerie 
cérébrale et dans les sciences de l’information 
ont donné un formidable coup d ’ accélérateur 
à la recherche en neuroscience,et cette étude 
en est un bel exemple. 


Plusieurs études ont démontré que 
le cerveau était potentiellement 
capable d’analyser jusqu’à 70-80 
images par seconde. 
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Le cerveau se repose-t-il parfois ? 



Pas vraiment, il reste toujours en senti¬ 
nelle,,. Savez-vous ce qu’est le réseau du 
mode par défaut à l'état de repos ? Fran¬ 
cis Eustache, Président du conseil scienti¬ 
fique de FObservatoire B2V des mémoires 
et Directeur d’Etudes à F Ecole Pratique 
des Hautes Etudes (EPHE), décrypte le 
phénomène... 

Ce phénomène a été décrit assez récemment, 
fin des années 1990 début 2000. Un chercheur 
américain, Marcus Raîchle, a été le premier 
à formaliser l’activité du cerveau au repos. 
Il a introduit ce concept de réseau du mode 
par défaut, c’est-à-dire un réseau qui s'active 
« par défaut » quand le sujet ri est pas engagé 
dans une activité dirigée vers des stimulations 
précises. 

Ce processus neurophysiologique a été mis 
en évidence grâce à F imagerie cérébrale, 
dans un premier temps avec la Tomographie 
par Emission de Positons (TEP), puis avec 
F Imagerie par Résonance Magnétique fonc¬ 
tionnelle (IRMf) au repos. 

Dans les premières études réalisées en TEP, 
les chercheurs demandaient de réaliser des 
tâches à des sujets, puis ils effectuaient une 
mesure de repos (sans activité et sans focali¬ 
ser son attention sur une pensée particulière), 
qui était considérée comme une situation 
« contrôle », On considérait alors que le 


cerveau allait être « au repos ». Or, lors de 
cette mesure au repos, un réseau s'activait, ce 
qui suggérait que le cerveau n'était donc pas 
au repos. Des régions médianes du cerveau 
entraient en activité. 

Exemple de situation qui sollicite le réseau 
du mode par défaut : dans la voiture sur 
l'autoroute en période calme, tout va bien, 
on conduit tranquillement. Le cerveau est en 
mode par défaut. Dès qu’un danger se pré¬ 
sente, le sujet focalise son attention et sort 
automatiquement de ce mode par defaut, 


Quelles sont les fonctionnalités du réseau 
du mode par défaut ? D'une part un rôle de 
sentinelle (le sujet surveille F environnement 
de façon diffuse), et d’autre part, pendant le 
même temps, le sujet se tourne vers lui-même, 
vers ses pensées internes, le passé (mémoire 
autobiographique), le futur. Il se tourne vers 
une pensée imaginative, plus ou moins fan¬ 
taisiste, pas forcément structurée, principa¬ 
lement consciente mais pas uniquement. La 
randonnée et la course sont également de bons 
exemples de situations où le réseau du mode 
par défaut s’active. 



A quoi cela sert-il ? Ce sont des moments 
très importants pour l’équilibre psychique et 
pour la consolidation de la mémoire, qui vont 
conduire à faire la synthèse, la restructura¬ 
tion, la réorganisation de la mémoire. À noter 
que ce réseau est déstructuré dans nombre de 
pathologies neuropsychiatriques. 


En « mode par défaut », notre 
cerveau est toujours en sentinelle 
tout en se tournant vers ses pensées 
internes. 
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Voix et émotions : la clé est dans le front 


La gestuelle et les expressions faciales 
trahissent notre état émotionnel, mais 
qu’en est-il de la voix ? Comment une 
simple intonation permet-elle de décoder 
nos émotions, par exemple au téléphone ? 
Des chercheurs de l’Université de Genève 
ont découvert les régions cérébrales qui 
permettent à T homme de catégoriser les 
émotions transmises par la voix* 

Chez les mammifères, la partie supérieure 
du lobe temporal est particulièrement liée à 
l'audition. Une zone spécifique est ensuite 
dédiée aux vocalisations de leurs congénères 
qui permet de les distinguer, par exemple, des 
bruits environnementaux. Mais la voix est 
plus qu'un son auquel nous sommes particu¬ 
lièrement sensibles, elle est aussi un vecteur 
d'émotions. 

« Lorsque quelqu'un nous parle, nous utili¬ 
sons les informations acoustiques que nous 
percevons chez Vautre et nous les classons 
selon diverses catégories , comme la colère , 
tapeur ou la joie », explique Didier Grand- 
jean, professeur à la Faculté de psychologie 
et des sciences de F éducation (FPSE) et au 
Centre Inierfactulaire en Sciences Affectives 
(CISÀ) de FUNIGE. Cette manière de classer 
les émotions est nommée la catégorisation. 
Il s’agit par exemple de déterminer qu’une 
personne est triste ou joyeuse lors d'une 
interaction sociale. Celle-ci se distingue de 
la discrimination, qui consiste à focaliser son 
attention sur un état particulier, par exemple 
détecter ou chercher quelqu'un de joyeux 
dans une assemblée. Mais comment le cer¬ 
veau catégorise ces émotions et détermine ce 
que la personne exprime ? Four répondre à 
cette question, l'équipe de Didier Grand jean 
a analysé les régions cérébrales sollicitées 
lors de la construction des représentations 
émotionnelles vocales. 

Certaines zones du cerveau (le lobe 
temporal) traitent F information 
sonore reçue, tandis que d'autres 
(le lobe frontal) détectent Fémotîon 
perçue* 



Seize personnes adultes ont participé à l'expé¬ 
rience. Elles ont été exposées à une base de 
données de vocalisations comprenant six voix 
d'hommes et six voix de femmes qui disaient 
des pseudo-mots sans signification mais pro¬ 
noncés de manière émotionnelle, 

Dans un premier temps, afin d'observer 
quelle zone cérébrale est sollicitée pour la 
catégorisation, les participants devaient clas¬ 
ser chaque voix comme colérique, neutre 
ou joyeuse. Dans un deuxième temps, afin 
d'observer la zone sollicitée par la discrimi¬ 
nation, ils devaient simplement décider si une 
voix était colérique ou pas, puis joyeuse ou 
pas. « Grâce à Vutilisation de. Vimagerie à 
résonnance magnétique fonctionnelle, nous 
avons pu observer quelles zones s'activent 
dans chaque cas * et nous avons constaté que 
la catégorisation et la discrimination ne sol¬ 
licitaient pas exactement la même région du 
cortex frontal inférieur », relève SasehaFrüh- 
holz, alors chercheur à la FPSE de PUN1GE 
et actuellement professeur à F Université de 
Zurich. 


Contrairement à la distinction voix / bruits 
de fond qui se situe dans le lobe temporal, 
les actions de catégorisation et de discrimi¬ 
nation sollicitent, elles, le lobe frontal, plus 
particulièrement les gyris inférieurs frontaux 
(en bas sur les côtés du front). « Nous nous 
attendions à ce que le lobe frontal soit impli¬ 
qué et nous avions prédit Vobservation de 
deux sous-régions différentes qui s f active¬ 
raient en fonction de Faction de catégoriser 
ou de discriminer », précise Didier Grand- 
jean, Dans le premier cas, c’est la sous-ré¬ 
gion pars opercularis qui correspond à la 
catégorisation de la voix, alors que dans le 
second cas, la discrimination, il s’agit du pars 
triangularïs. « Cette distinction est dé une part 


liée ci des activations 


cérébrales 


sélectives 


aux processus étudiés, mais également due 
a la différence de connexions avec d'autres 
régions cérébrales que nécessitent ces deux 
opérations », précisent-il. « Lorsque nous 
catégorisons, nous devons être plus précis 
que lorsque nous discriminons. C f est pour¬ 
quoi la région temporale , Vamygdale et les 
cortex or bito-frontaux - zones cruciales liées 
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à l'émotion - sont beaucoup plus sollicitées 
et connectées au pars opercularis qu 'au pars 
triangularis, » 

Cette recherche, qui souligne la différence 
de sous-territoires fonctionnels dans la per¬ 
ception des émotions à travers la voix, relève 
que, plus les processus liés à l’émotion sont 
complexes et précis, plus le lobe frontal et ses 
connexions avec d’autres régions cérébrales 
sont sollicités. 11 y a donc une distinction 


entre le traitement des informations sonores 
de base (distinction entre bruits environnants 
et voix) effectué par la partie supérieure du 
lobe temporal, et celui des informations de 
hautniveau (émotions perçues, significations 
contextuelles) effectué par le lobe frontal. 
C’est bien ce dernier qui permet l’interac¬ 
tion sociale en décodant l’intention de son 
interlocuteur. « Sans cette zone, on ne peut 
plus se représenter les émotions de l’autre 
grâce à sa voix, on ne comprend plus ses 


attentes et on a de la difficulté à intégrer les 
informations contextuelles comme dans le 
sarcasme », conclut Didier Grandjean. « On 
sait donc à présent pourquoi une personne 
victime d’une lésion cérébrale qui toucherait 
les gyris inférieurs frontaux et les régions 
orbito-frontales ne parvient plus à interpréter 
les émotions liées aux dires de ses pairs et 
peut donc adopter des comportements socia¬ 
lement inadaptés. » 


Rechercher des signatures cérébrales 

de la conscience 


Le Pr Lionel Naccache, de l’Institut du 
cerveau et de la moelle épinière (CNRS/ 
Inserni/UPMC) et chef du département de 
Neurolophysiologie clinique de l’hôpital 
de la Pitié-Salpêtrière AP-HP, développe 
une critique inédite du concept d’« état 
de conscience minimale ». II propose une 
nouvelle classification des troubles de 
conscience qui combine les observations 
cliniques, sur lesquelles se fonde exclusi¬ 
vement la classification actuelle, et les don¬ 
nées de l’imagerie cérébrale fonctionnelle. 

Les perturbations pathologiques et durables 
de La conscience sont classiquement classées 
en trois catégories principales : le coma (où 
les malades ne sont ni éveillés, ni conscients), 
l’état végétatif encore appelé « état d’éveil 
non-répondant » (où tes malades sont éveil¬ 
lés mais inconscients),et l’état de conscience 
minimale. Cette catégorie clinique introduite 
en 2002 se fonde notamment sur une échelle 
clinique devenue en quelques années le stan¬ 
dard dans le domaine : la CRS-R, pour version 
révisée de l’échelle de sortie de coma. 

Coma, état végétatif, état de 
conscience minimale : comment 
diagnostiquer si la personne est 
vraiment conciente ? 


Dans cette synthèse, le PrNaccache démontre 
que, si cette échelle est précieuse, les signes 
cliniques utilisés pour définir l’état de 
conscience minimale ne nous renseignent 
en réalité pas du tout sur l'état de conscience 
ou le contenu conscient des malades. Par 
exemple, dès qu’un malade est capable de 
suivre une cible visuelle des yeux, ou de ré¬ 
pondre à un ordre sans être capable de s'enga¬ 
ger dans une communication fonctionnelle, il 
est classé comme étant en état de conscience 
minimale. 

L'auteur montre que la présence de ces signes, 
qui nous donnent peu d’informations sur la 
conscience du malade, permet par contre d'af¬ 
firmer avec certitude que certaines régions 
du cortex cérébral du malade contribuent 
directement à son comportement. L’état 
de conscience minimale devrait ainsi être 
renommé « Etat médié par le cortex », ce 
qui en anglais se traduit par un anagramme 
du sigle utilisé : le passage de MCS (« Mini- 
mally Conscious State ») au CMS (« Corti- 
cally Mediated State »). 

Savoir identifier cet état est capital en termes 
de diagnostic et de pronostic. Plus un patient 
est dans un état dit « CMS » (état médié par 
le cortex), plus il y a de chance qu’il puisse 
être conscient, avec plus ou moins de troubles 
cognitifs associés. 


Toutefois le diagnostic de « MCS » (état de 
conscience minimale) ou de « CMS » (état 
médié par le cortex) ne permet pas de se 
prononcer quant au niveau de conscience du 
malade. Ce constat est renforcé par les nom¬ 
breuses démonstrations d’activité corticale 
inconsciente établies depuis les années 1980. 

Fort de cette démonstration, le Pr Naccache 
explique pourquoi il est désormais nécessaire 
de faire usage des données d’activation céré¬ 
brale enregistrées chez ces malades (essen¬ 
tiellement à l’aide de l’IRM fonctionnelle 
et/ou de l’électroencéphalogramme), en 
plus des signes cliniques comportementaux. 
Depuis une vingtaine d'années, plusieurs 
tests permettent de rechercher des signatures 
cérébrales de la conscience. Le Pr Naccache 
explique comment ce changement d’inter¬ 
prétation et de vocabulaire permettrait de 
clarifier notre connaissance de l’état de ces 
malades. La nouvelle classification proposée 
devrait stimuler le débat dans la communauté 
médicale et scientifique concernée. Elle vise à 
restaurer un accès à la subjectivité résiduelle 
de ces patients à l’aide de la neuro-imagerie 
fonctionnelle. 
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Conscient et inconscient... où est la limite ? 


Vrais et faux souvenirs : voyage dans 

les réalités parallèles 


Un professeur suisse propose un voyage 
fascinant au cœur des troubles de la mé¬ 
moire et de la perception de la réalité, et 
notamment des faux souvenirs, 

Qu’est-cc que la réalité ? Comment notre 
cerveau la distingue-t-il de F imagination ? 
Et que se passe-t-il quand il ne le fait pas ? 
Depuis près de vingt ans, un professeur de 
F Université de Genève (UNIGE) et des 
Hôpitaux universitaires de Genève (HUG) 
se penche sur ces questions. Son livre, « The 
Confahulating Minâ », publié aux Editions 
Oxford University Press, offre le récit éton¬ 
nant de cas de confabulation - le souvenir 
d’événements qui n'ont jamais eu lieu - et 
de personnes vivant dans des « réalités paral¬ 
lèles ». Cet ouvrage résume en quelques cha¬ 
pitres l’histoire de la confabulation et présente 
des patients souffrant de ce trouble étrange. 
Au-delà de ces pathologies, ce livre aborde 
également un autre aspect : les faux souvenirs 


qui peuvent tous nous affecter et la mani¬ 
pulation, volontaire ou non, de la mémoire. 
S'il n'est pas grave d’enjoliver ses sou venirs 
d’enfance, il l’est beaucoup plus lorsque la 
condamnation ou la libération d’un accusé 
dépend d’un témoignage devant un tribunal. 

Suite à un accident cérébral, certains patients 
se mettent à vivre dans une fausse réalité, sou¬ 
vent une sorte de reconstruction déformée de 
souvenirs réels. Mme B., victime d’un AVC, 
était ainsi convaincue qu’elle était psychiatre 
dans le service où elle était hospitalisée. 
C’était effectivement son métier, mais jamais 
dans cet hôpital, et elle avait pris sa retraite 
plus de quinze ans auparavant. Pourtant, elle 
passait ses journées à chercher ses patients 
et à planifier les détails d’une réception très 
chic qui se donnait, pensait-elle, le soir-même. 
Une réception qui s'était déroulée plus d'une 
décennie auparavant. Autre cas, une juriste, 
souffrant d’une inflammation du cerveau, 


Etre convaincu de la vérité d’un 
souvenir ne garantît pas son exac¬ 
titude. « Je me souviens d’une per¬ 
sonne qui était persuadée que c’était 
le matin du il septembre 2001 que 
nous avions appris, ici à Genève, 
la nouvelle des attentats du World 
Trade Center », raconte Armin 
Schnider. «• Elle avait intégré dans 
sa mémoire les images de télévision 
qui montraient la ville de New York 
le matin, au moment des attentats, 
alors qu ’en Europe nous étions déjà 
dans Vaprès-midi. » 

se préparait jour et nuit pour un procès qui 
n'aura jamais lieu. Le point commun entre 
ces patientes qui semblent soudain incapables 
de savoir si un souvenir se rapporte au passé 
ou au présent ? La localisation de la lésion 
cérébrale, dans la région orbito-frontale, juste 
au-dessus des yeux, 

Présent, passé ou imagi¬ 
naire ? Quelques millise¬ 
condes pour décider ! 

« En utilisant T électroencéphalographie à 
haute résolution chez des sujets sains t nous 
avons mesuré la rapidité de traitement des 
informations par le cerveau », explique le 
professeur Armin Schnider, neurologue, di¬ 
recteur du Département des neurosciences cli¬ 
niques de la Faculté de médecine de V UNIGE 
et médecin-chef du service de neurorééduca¬ 
tion des HUG. « Nos études démontrent que 
le processus de filtrage de la réalité a lieu 
200 à 300 millisecondes après révocation 
d ’im souvenir ou d'une pensée. Par contre, la 
reconnaissance des informations transmises 
ne se fait qu 'après 400 à 600 millisecondes. 
En d'autres termes , le cerveau décide si une 
pensée se réfère au présent ou non avant 
même que Ton se rende compte du contenu 
de cette pensée , Et tout semble dépendre 
d'une région précise du cerveau , le cortex 



26 








orbito-frontal, et de ses connections. En effet, 
cette région cérébrale assure que nos pensées 
et nos actions restent en synchronie avec la 
réalité, même lorsque notre esprit flâne dans 
des fantaisies. » 

En cas de dommage dans cette zone cérébrale, 
les patients n’ont plus la capacité de distin¬ 
guer le vrai du faux, le passé du présent. Ils 
n’ont donc aucun moyen de se rendre compte 
que leur réalité est fausse. « Nos récents tra¬ 
vaux ont montré que les pensées subissent le 
filtrage de la réalité en même temps que le 
cerveau les encode. Ainsi, le cerveau stocke 
différemment les pensées qui se réfèrent 
au présent - la réalité - et celles qui ne s ’y 
réfèrent pas - imaginaires et fantaisistes. 
Cette séquence nous permet ultérieurement 
de distinguer le souvenir d’un vrai événement 
de celui provenant de notre imagination », 
indique Armin Schnider. 

Quel mécanisme sous-tend cette perte de 
conscience de la réalité ? Les chercheurs ge¬ 
nevois ont observé que, curieusement, les pa¬ 
tients qui confondent la réalité ne remarquent 
pas que les événements qu’ils attendent ne 
se réalisent jamais, à l’instar de la juriste qui 
continuait à croire qu’elle devait préparer sa 
plaidoirie, bien que des éléments extérieurs 
la contredisent. 

Cette observation confirme les résultats 
d’études plus anciennes ayant identifié des 
neurones dans la région orbito-frontale qui 
ne s’activent que lorsqu’une récompense 
attendue ne se matérialise pas. Si ces neu¬ 
rones ne fonctionnent plus correctement, les 
patients peuvent ainsi vivre dans une réalité 
« en boucle ». 

Particulièrement présents dans la région cor- 
tico-frontale, ces neurones le sont également 
dans des zones voisines ; ce sont ainsi ces 
réseaux cellulaires redondants qui s’active¬ 
raient lorsque les réseaux principaux sont 
endommagés, expliquant ainsi que seuls 5% 
des patients ayant souffert d’un dommage - 
accident vasculaire, traumatisme ou autre - 
dans cette région développent une confusion 
de la réalité avec des confabulations. Armin 


Schnider précise : « presque tous nos patients 
souffrant de confabulation ont retrouvé le 
sens de la réalité, bien que, souvent, une 
amnésie persiste. Nous supposons que leur 
réseau de secours a fini par s'activer. » 

Tous victimes de notre 
mémoire ? 

Le livre d’Armin Schnider traite également 
d'autres troubles de la mémoire et de la pen¬ 
sée, tels que le phénomène de déjà-vu, la 
confusion de personnes et de lieux ou l’in¬ 
conscience d’une atteinte neurologique. Mais 
les faux souvenirs ne sont pas réservés aux 
personnes souffrant d’une atteinte cérébrale. 
Chez nous tous, la reconstruction des souve¬ 
nirs peut induire des erreurs. En effet, lorsque 
l’on nous interroge sur nos expériences, nous 
avons tendance, en cas de doute, à incon¬ 
sciemment inventer des réponses. Notre 
cerveau intègre alors ces réponses dans notre 
mémoire comme un vrai souvenir. 

De plus, la mémoire peut également être 
manipulée : la manière dont on pose une 
question va orienter la réponse. En posant la 
question « How long wos it ? » à un groupe 


de personnes ayant visionné le même film, 
on obtient des estimations plus longues de 
30% qu’à la question « How short was it ? ». 
Une différence non négligeable qui est par la 
suite enregistrée dans la mémoire comme la 
véritable durée du film. 

En résumé, être convaincu de la vérité d’un 
souvenir ne garantit pas son exactitude. De 
même, lorsqu’ un témoin peu sûr de ses obser¬ 
vations reçoit une confirmation de sa réponse 
{« oui, c ’était lui le cambrioleur »), il sera par 
la suite particulièrement certain de la véracité 
de son souvenir. 

Dans le monde judiciaire, de telles manipu¬ 
lations et transformations de souvenirs sont 
particulièrement redoutées. 
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Méditiation : pour vivre en harmonie 




Il ne faut pas forcément être bouddhiste ou adepte de la « zénitude » pour apprendre à 
méditer. Car la méditation peut aussi se faire sous forme de visualisation positive, et l’on 
peut tout simplement commencer par cinq minutes quotidiennes au calme, permettant de 
faire le vide dans sa tête. Pourquoi méditer ? Non pas parce que cela est à la mode, mais 
tout simplement parce que cela fait du bien. Mentalement et physiquement, elle permet de 
reprendre des forces psychiques et ne pas se laisser déborder par les émotions négatives. 
Prendre l’habitude de méditer quelques minutes par jour aide à la maîtrise de soi, à la 
concentration et à de meilleures performances tant intellectuelles que physiques. Notre 
enquête. 


« Comment définir la méditation ? 
Comme la sagesse à la recherche de la 
sagesse . » (Shunryu Suzuki) 
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Méditiation : pour vivre en harmonie 


RESPIRATION & MÉDITATION 


Des bienfaits à utiliser au quotidien 

De simples exercices quotidiens de méditation - au bureau, dans le métro ou même dans la rue -, consis¬ 
tant à laisser aller et venir nos pensées sans y attacher d'importance mais sans les rejeter non plus, 
peuvent changer notre vision du monde et répondre à nos préoccupations essentielles. Pas étonnant que 
les plus grands sages, auteurs et philosophes y accordent chaque jour du temps en pleine conscience ! 



Tk T ous pouvons tous apprendre à mé¬ 
diter. Il suffit de s’arrêter quelques 
J L minutes par jour pour retrouver 
la paix de l’esprit et du cœur. On raconte 
qu’un jour une vieille grand’mère, très dési¬ 
reuse d’aller sur la voie du perfectionnement 
spirituel, alla trouver le Bouddha pour lui 
demander de lui enseigner la méditation. 
Malheureusement elle était très vieille, ne 
voyait plus très bien ni n’entendait très bien, 
était couverte de rhumatismes, et ne pouvait 
donc rentrer dans l’ordre des nonnes et prati¬ 
quer la méditation assise pendant des heures 


comme les autres nonnes. Le Bouddha lui 
répondit : « Vénérable grand’mère, chaque 
fois que vous accomplissez vos tâches ména¬ 
gères, faites bien attention à chacun de vos 
mouvements, de vos gestes. Restez vigilante et 
consciente à chaque instant, moment après 
moment, et vous maîtriserez ainsi la médita¬ 
tion ». 

DE L’IMPORTANCE 

DE LA RESPIRATION 

Nous respirons en général sans y penser, 


ATTENTION ! 

Dès que l'on respire mal, c'est tout 
l'organisme qui s'encrasse, entraînant de la 
fatigue et un moral en berne. 


comme une évidence. Pourtant la respira¬ 
tion est au cœur de notre vie, Trait d’union 
entre le corps et l’esprit, la respiration fait le 
lien entre nos fonctions organiques et nos 
émotions. Apprendre à bien respirer dans 
un premier temps, puis à méditer dans un 
deuxième, est donc une règle d’hygiène de 
vie essentielle. 

UNE PRISE DE CONSCIENCE 

Prendre conscience de sa propre respiration 
peut avoir un impact significatif sur notre 
bien-être et notre niveau de stress, et cela 
peut même avoir des effets physiologiques 
concrets, notamment de baisser la tension 
artérielle. Pourtant, pour la majorité d’entre 
nous, lorsqu’il est question de mieux vivre, 
on pense généralement à changer notre diète 
ou à faire de l’exercice physique, mais peu 
de gens songeraient à changer leur façon de 
respirer. 

Pour bien prendre conscience de sa respira¬ 
tion, il faut pratiquer l'exercice suivant : 

• Allongez-vous, prenez une position la plus 
confortable possible, fermez les yeux. Tout 
simplement portez votre attention sur votre 
respiration. Répétez-vous : « Rien à faire, 
juste laissez faire ». 

• Puis une fois le calme bien installé en vous, 
tout simplement portez votre attention sur 
votre respiration. Laissez-la aller naturel¬ 
lement, et mentalement suivez le trajet de 
l’air de vos narines jusqu’aux poumons, de 
vos poumons jusqu’à vos narines, prenez 
bien conscience des différences de tempéra- 


30 
























ture de l’air, puis de votre corps qui bouge 
pendant les respirations : dilatation des na¬ 
rines, cage thoracique qui s’élargir, côtes qui 
se soulèvent, va et vient de votre abdomen. 
L’observation de la respiration est un des 
meilleurs moyens de développer l'attention 
au corps. 

BIEN RESPIRER : TOUT UN ART 

De manière idéale, la respiration doit être 
initialement abdominale (dilatation ab¬ 
dominale permettant la descente du dia¬ 
phragme) puis thoracique basse et enfin tho¬ 
racique haute. La sensation respiratoire doit 
se dérouler ainsi : ventre, thorax et épaules. 

Voici des exercices pour vous entraîner à 
bien respirer : 

> Mettez-vous debout, les jambes légère¬ 
ment écartées (largeur du bassin). Placez vos 
mains autour de vos hanches, doigts devant 
et pouces derrière. Essayez de les repousser 
par votre respiration. Votre ventre doit se 
gonfler. Pour l’instant votre thorax doit se 
gonfler et vos épaules ne doivent pas monter. 

Lorsque vous effectuez une respiration abdo¬ 
minale, vous étirez vos poumons vers le bas. 
Le diaphragme se dépi ace de haut en bas et 
la pression exercée sur les viscères écrasent 
ceux-ci, ce qui provoque le gonflement du 
ventre. Prenez 1 image d’un ballon de bau¬ 
druche que vous écrasez en son centre, l’air 
se dirige non pas vers un point unique, mais 
se répartir sur toute sa surface. La poussée 
du diaphragme doir être centrée, rendant 
votre expiration future plus efficace. Visuel¬ 
lement, F attraction de votre inspiration est 
située vers un point axé à mi-chemin entre 


vos 2 pieds. Physiquement, le diaphragme et 
le périnée forment 2 voûtes qui concentrent 
les forces vers un point central. 

> Répétez chaque jour cet exercice pour qu’il 
devienne un réflexe naturel (entraînez-vous 
à tout moment de la journée, comme par 
exemple en marchant, le soir dans votre lir et 
mémorisez les sensations musculaires). 

DE LA RESPIRATION.,* 

À LA MÉDITATION 

D'après les sages, la méditation permet de 
toucher l'esprit pur, originel, celui qui existe 
en chacun de nous mais qui souvent se tapit 
dans les ombres de nos tracas. Cependant, 
quand on n a pas été formé aux différentes 
techniques, difficile d’apprendre à médi¬ 
ter tout seul. Des stages existent partout 
en France ainsi que des centres de forma¬ 
tion, sans oublier nombre de livres et de 
DVD, comme ceux de Matthieu Ricard 
et de Christophe André. Pour vous aider à 
appréhender cerre pratique quotidienne du 
bien-être, zoom sur les notions de base à 
connaître. 

Rechercher le bonheur et la paix intérieure 
en s'astreignant à une pratique ennuyeuse 
er rébarbative est contradictoire. Pour erre 
efficace, la méditation doit rester un plaisir : 
un bol d'air dans notre vie de tous les jours. 
C'est-à-dire associer le plaisir au chemine¬ 
ment personnel. Une séance de méditation, 
lorsqu'elle repose sur de bonnes bases est 
une parenthèse que vous vous offrez dans 
votre vie. C'est un instant très précieux dans 
vos journées hyperactives. Il faut savoir en 
profiter et l'apprécier à sa juste valeur. 



* Se rendre plus fort, plus 
lucide, plus bienveillant 
avec soi-même, apprendre à 
savourer lêxistence et l’ins¬ 
tant présent, ce sont autant 
d’outils d’équilibre intérieur 
et donc de robustesse face 
aux difficultés à venir. 
(Christophe André) 


LE SAVIEZ-VOUS ? 

Nous effectuons en moyenne 15 000 
respirations par jour : cela vaut la peine d'en 
effectuer une partie amplement et en pleine 
conscience afin de profiter pleinement de 
ses bienfaits. En vous libérant des habitudes 
figées acquises au cours de votre histoire, 
devenez le chef d'orchestre de votre 
respiration et apprenez à respirer de façon 
consciente. 


Il existe une grande variété de formes de 
méditation, mais à la base, il s'agit essentiel¬ 
lement d'un entraînement de l'esprit. Un 
entraînement semblable à celui que nécessite 
la pratique d'un sport ou d un instrument de 
musique. L'entraînement méditatif serait des¬ 
tiné à libérer l'esprit des pensées stressantes 
ou nuisibles. Evidemment, bien des pensées 
sont utiles pour gérer sa vie ou résoudre les 
problèmes pratiques. Mais, les mécanismes 
mentaux sont tels qu'ils produisent sans cesse 
des pensées souvent inutiles ou néfastes. 


3 PRINCIPALES RESPIRATIONS 


• La respiration abdominale ; provoquée 
par l'aplatissement et l'abaissement du 
diaphragme. 

• La respiration costale ou thoracique : 
réalisée par l'écartement des côtes, 

• La respiration claviculaire ou respiration 
haute : produite par le soulèvement du 
thorax. 

La méditation est l’art 
majeur de l’être humain. // 
(Jiddu Krishnamurti) 
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ture de l’air, puis de votre corps qui bouge 
pendant les respirations : dilatation des na¬ 
rines, cage thoracique qui s’élargir, côtes qui 
se soulèvent, va et vient de votre abdomen. 
L’observation de la respiration est un des 
meilleurs moyens de développer l'attention 
au corps. 

BIEN RESPIRER : TOUT UN ART 

De manière idéale, la respiration doit être 
initialement abdominale (dilatation ab¬ 
dominale permettant la descente du dia¬ 
phragme) puis thoracique basse et enfin tho¬ 
racique haute. La sensation respiratoire doit 
se dérouler ainsi : ventre, thorax et épaules. 

Voici des exercices pour vous entraîner à 
bien respirer : 

> Mettez-vous debout, les jambes légère¬ 
ment écartées (largeur du bassin). Placez vos 
mains autour de vos hanches, doigts devant 
et pouces derrière. Essayez de les repousser 
par votre respiration. Votre ventre doit se 
gonfler. Pour l’instant votre thorax doit se 
gonfler et vos épaules ne doivent pas monter. 

Lorsque vous effectuez une respiration abdo¬ 
minale, vous étirez vos poumons vers le bas. 
Le diaphragme se dépi ace de haut en bas et 
la pression exercée sur les viscères écrasent 
ceux-ci, ce qui provoque le gonflement du 
ventre. Prenez 1 image d’un ballon de bau¬ 
druche que vous écrasez en son centre, l’air 
se dirige non pas vers un point unique, mais 
se répartir sur toute sa surface. La poussée 
du diaphragme doir être centrée, rendant 
votre expiration future plus efficace. Visuel¬ 
lement, F attraction de votre inspiration est 
située vers un point axé à mi-chemin entre 


vos 2 pieds. Physiquement, le diaphragme et 
le périnée forment 2 voûtes qui concentrent 
les forces vers un point central. 

> Répétez chaque jour cet exercice pour qu’il 
devienne un réflexe naturel (entraînez-vous 
à tout moment de la journée, comme par 
exemple en marchant, le soir dans votre lir et 
mémorisez les sensations musculaires). 

DE LA RESPIRATION.,* 

À LA MÉDITATION 

D'après les sages, la méditation permet de 
toucher l'esprit pur, originel, celui qui existe 
en chacun de nous mais qui souvent se tapit 
dans les ombres de nos tracas. Cependant, 
quand on n a pas été formé aux différentes 
techniques, difficile d’apprendre à médi¬ 
ter tout seul. Des stages existent partout 
en France ainsi que des centres de forma¬ 
tion, sans oublier nombre de livres et de 
DVD, comme ceux de Matthieu Ricard 
et de Christophe André. Pour vous aider à 
appréhender cerre pratique quotidienne du 
bien-être, zoom sur les notions de base à 
connaître. 

Rechercher le bonheur et la paix intérieure 
en s'astreignant à une pratique ennuyeuse 
er rébarbative est contradictoire. Pour erre 
efficace, la méditation doit rester un plaisir : 
un bol d'air dans notre vie de tous les jours. 
C'est-à-dire associer le plaisir au chemine¬ 
ment personnel. Une séance de méditation, 
lorsqu'elle repose sur de bonnes bases est 
une parenthèse que vous vous offrez dans 
votre vie. C'est un instant très précieux dans 
vos journées hyperactives. Il faut savoir en 
profiter et l'apprécier à sa juste valeur. 



* Se rendre plus fort, plus 
lucide, plus bienveillant 
avec soi-même, apprendre à 
savourer lêxistence et l’ins¬ 
tant présent, ce sont autant 
d’outils d’équilibre intérieur 
et donc de robustesse face 
aux difficultés à venir. 
(Christophe André) 


LE SAVIEZ-VOUS ? 

Nous effectuons en moyenne 15 000 
respirations par jour : cela vaut la peine d'en 
effectuer une partie amplement et en pleine 
conscience afin de profiter pleinement de 
ses bienfaits. En vous libérant des habitudes 
figées acquises au cours de votre histoire, 
devenez le chef d'orchestre de votre 
respiration et apprenez à respirer de façon 
consciente. 


Il existe une grande variété de formes de 
méditation, mais à la base, il s'agit essentiel¬ 
lement d'un entraînement de l'esprit. Un 
entraînement semblable à celui que nécessite 
la pratique d'un sport ou d un instrument de 
musique. L'entraînement méditatif serait des¬ 
tiné à libérer l'esprit des pensées stressantes 
ou nuisibles. Evidemment, bien des pensées 
sont utiles pour gérer sa vie ou résoudre les 
problèmes pratiques. Mais, les mécanismes 
mentaux sont tels qu'ils produisent sans cesse 
des pensées souvent inutiles ou néfastes. 


3 PRINCIPALES RESPIRATIONS 


• La respiration abdominale ; provoquée 
par l'aplatissement et l'abaissement du 
diaphragme. 

• La respiration costale ou thoracique : 
réalisée par l'écartement des côtes, 

• La respiration claviculaire ou respiration 
haute : produite par le soulèvement du 
thorax. 

La méditation est l’art 
majeur de l’être humain. // 
(Jiddu Krishnamurti) 
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Méditiation : pour vivre en harmonie 


EXPERT 

2 QUESTIONS À CHRISTOPHE ANDRÉ 

PSYCHSATRE, AUTEUR DE BEST-SELLERS DE DÉVELOPPEMENT PERSONNEL 


Pourquoi est-il nécessaire de faire des pauses, 
de s'arrêter ? 

C.A, : « Méditer, c'est s'arrêter. S'arrêter de 
faire, de remuer, de s'agiter. Se mettre un peu 
en retrait, se tenir à l'écart du monde. Au début, 
ce qu'on éprouve semble bizarre : il y a du vide 
(d'action, de distraction) et du plein (tumulte 
des pensées et des sensations dont on prend 
soudainement conscience). Il y a ce qui nous 
manque : nos repères et des choses à faire ; 
et, au bout d'un moment, ii y a l'apaisement 
qui provient de ce manque. Les choses ne se 
passent pas comme à «l'extérieur», où notre 
esprit est toujours accroché à quelque objet ou 
projet : agir, réfléchir sur un sujet précis, avoir 
son attention captée par une distraction. Dans 
cette apparente non-action de l'expérience 
méditative, on met du temps à s'habituer, à 
voir un peu plus clair. Lexpérience méditative 
est souvent une terre sans sentiers. Dans la 
pièce où médite le philosophe, il y a moins de 
lumière, alors il faut ouvrir les yeux plus grand. 
En nous-mêmes aussi : il y a moins d'évidences 
et de réassurances, alors nous avons à ouvrir 
plus grand les yeux de notre esprit. 

On pensait, on espérait trouver le calme, le 
vide. On tombe souvent sur un grand bazar, 
du tapage, du chaos. On aspirait à la clarté, 
on a trouvé la confusion. Parfois, méditer nous 
expose à l'angoisse, à la souffrance, à ce qui 
nous fait souffrir et qu'on évitait en pensant à 
autre chose, en s'agitant ail eurs, » 

La méditation est-elle essentielle pour avancer 
sur le chemin du bien-être ? 

C.A, : « En tout cas, elle y sera très utile. 
Personnellement, je pratique et propose 
depuis des années la méditation dite de 
pleine conscience, qui est une technique 
laïque et codifiée, inspirée de la philosophie 



bouddhiste et dont la simplicité et le pouvoir 
de transformation explique le succès actuel 
auprès du grand public, des chercheurs et 
des soignants. Il s'agit d'un entraînement de 
l'esprit, qui permet de poser son esprit dans 
l'instant présent. Prendre note, seconde après 
seconde, minute après minute, de ce qui se 
passe en nous. Méditer, ce n'est pas se couper 
du monde, rentrer dans une bulle de zen, mais 
apprendre à $e rendre présent au réel. C'est 
l'accueillir tel qu'il est, en entier. Petit à petit, 
une vraie pratique quotidienne nous rend 
plus présent à la fois à ce qui nous procure du 
bonheur, à ce qui est bon pour nous, mais aussi 
à nos souffrances, en acceptant d'aller à leur 
rencontre et en comprenant ce qu'elles sont et 
vers quoi elles nous poussent. En méditation, 
on cultive une présence intense et non réactive. 
L'idée n'est pas de fuir le monde mais au 
contraire de l'habiter avec sérénité et lucidité. » 

Propos recueillis par Valérie Loctin, 


LES BASES 

D'UNE BONNE MÉDITATION 

Selon les differentes écoles, et elles sont 
nombreuses, la méditation peut se pratiquer 
debout, assis, en marchant, les yeux ouverts 
ou fermés, silencieusement ou en répétant 
un mot, l'esprit concentré sur une image ou 
non... Il ne semble pas exister de grandes 
différences dans les effets d'une forme par 
rapport à une autre, l'élément le plus déter¬ 
minant étant une pratique assidue. 

Disons tout de même qui! s'agit d'abord 
de s'entraîner à maintenir son attention et à 
empêcher l'esprit de se laisser emporter par 


les pensées qui surgissent sans arrêt. Pour 
maintenir cette attention, la plupart des 
approches préconisent de se concentrer sur 
quelque chose qui occupe tellement l'esprit 
que celui-ci ne peut plus penser (temporai¬ 
rement, du moins)* 

• Un son ; une syllabe {« OM », par exemple), 
une expression qui nous est personnelle ou 
un mantra (formule sacrée). On peut les ré¬ 
péter mentalement, les articuler sans émettre 
de bruit ou les prononcer à voix haute* Dans 
ce dernier cas, les vibrations provoquées à 
partir des cordes vocales sont censées amener 
le corps à de bonnes dispositions. 


• Un objet t Regarder fixement la flamme 
d'une chandelle, par exemple, une image 
qui nous est chère ou un dessin de forme 
géométrique. 

* Une image mentale : Un arbre, la mer, ou 
quoi que ce soit qui nous Inspire. 

♦ La respiration : La technique sans doute 
la plus courante aujourd'hui consiste à être 
conscient de F air qui pénètre le corps, qui 
en est expulsé, qui pénètre encore... Comme 
la respiration est un mouvement permanent 
et infaillible, elle donne une ancre stable à 
l'effort d'attention. 

Mais l'esprit vagabonde sans cesse et la plu¬ 
part des personnes qui pratiquent la médi¬ 
tation doivent recourir à certains trucs pour 
conserver l'attention. On peut, par exemple, 
compter les respirations jusqu à dix, puis 
faire l 'inverse; ou compter pendant F ins¬ 
piration et reprendre le décompte pendant 
l'expiration. On peur fixer son attention sur 
la sensation de fair quand il passe dans les 
narines ou quand il provoque l'expansion et 
la contraction de l'abdomen, etc. 

LA MÉDITATION « ZAZEN » 

La pratique de zazen consiste à se concentrer 
sur une posture assise, pour la maintenir le 
plus correctement possible, et sur la respi¬ 
ration. Le matériel requis pour pratiquer se 
limite à un zafu, un coussin de méditation, 
qui est à la fois un accessoire et un symbole 
de la pratique de zazen. Le pratiquant s'as¬ 
soit au centre du zafu, les jambes croisées en 
lotus ou en demi-lotus et la colonne verté¬ 
brale bien droite, comme dans la posture de 
Yoga du même nom* Il adopte une position 
des mains appelée mudra et place son regard 
à environ un mètre de distance sur le sol, 
sans regarder quelque chose de précis. 


ÉTAPES CLÉS 

UNE BONNE 
MÉDITATION 

* Trouver le bon moment 

* Créer l'environnement adéquat 

* Faire silence 

* Se relaxer 

* Choisir une bonne posture 

* Ajuster son regard 

* Se concentrer sur son souffle 

* Etre à t'écoute de ses sensations 

* Purifier son esprit 

* Méditer 
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EXPERT 


LORRAINE TURNER, AUTEUR DU 

« GUIDE DE LA MÉDITATION» 


COMMENT LA PRATIQUER? 

« It existe quatre grands types de méditation : 

I * Méditation en position de lotus ou 
position assise : 

La technique la plus pratiquée est celle de la 
position de lotus ou la position assise, en se 
concentrant sur sa respiration. 

2. Méditation attentive : 

Mais cette technique n'est pas la seule, la 
méditation se pratique aussi à travers notre 
attitude ; l'Art d'être attentif, vivre au Présent, 
appelée la méditation attentive, 

3. Méditation avec les mantras 

II y a aussi la méditation qui $e pratique en 
se concentrant sur les mantras : certains 
célèbres : « om mani padme hum » qui veut 
dire ; « sa/ut au joyau du /otus » ou « OM » : 
création de l'univers, 

4. Méditation en marchant 

Tout en marchant, pour aller travailler ou 
vous promener, concentrez-vous sur votre 
respiration et marchez le dos bien droit, 
la tête dans l'alignement de la colonne 
vertébrale. Marchez avec application, en vous 
concentrant sur chacun de vos pas. Prenez 
conscience de tous ce qui se passe autour de 
vous : les sons, les couleurs, les odeurs, » 


Le but de la méditation zen est de laisser pas¬ 
ser les images et les pensées qui surviennent 
sans chercher à les analyser ni à les retenir. 
Les bienfaits de la pratique de la méditation 
zen ont été démontrés scientifiquement. 
En effet, il a été prouvé que la méditation 
déclenche des ondes cérébrales alpha et thê¬ 
ta, comme dans un sommeil profond. Par 
ailleurs, la pratique de zazen développe la 
concentration et apporte calme et sérénité. 

LA MÉDITATION ASSISE 

Pour la méditation assise, il est conseillé 
de se trouver une posture confortable dans 
laquelle on puisse tenir longtemps : soit en 
tailleur, jambes croisées, soit sur les genoux, 
jambes repliées. La colonne vertébrale doit 
être maintenue bien droite de même que la 
tête. On porte fattention sur l'abdomen, 
c'est-à-dire sur le gonflement progressif du 
ventre au moment oii Eair est inspiré et on 
note « lever ». Il faut abandonner dans la 
mesure du possible 1 apparence extérieure de 
l'abdomen, et percevoir à F intérieur de l'ab¬ 
domen la sensation croissante de rigidité. 


Lorsque l'air est expulsé, c'est l'abaissement 
progressif de F abdomen qu il faut observer, 
en s'efforçant de réaliser la sensation de relâ¬ 
chement progressif et noter « baisser ». 

MÉDITATION PASSIVE OU ACTIVE 

* La première technique de méditation in¬ 
terne est dite passive* puisque le corps phy¬ 
sique demeure dans une position immobile 
pour favoriser la relaxation, 

* La deuxième technique de méditation par 
auto-observation est appelée la méditation 
active* puisqu'elle se pratique dans la journée 
avec la conscience de veille, en même temps 
que nous travaillons et agissons pendant la 
journée. Cette deuxième technique de mé¬ 
ditation dite de méditation active, complète 
harmonieusement la première technique de 
méditation dite méditation passive. 

La méditation active est le pont qui nous 
conduit de l'ignorance vers F illumination 
provenant de Féveil de la conscience. Car 
ces techniques de méditation et d'éveil men¬ 
tionnées ici ont pour unique objet d'éveiller 
la conscience. C'est seulement en provo¬ 
quant Féveil de la conscience avec méthode, 
que nous parvenons au bien-être intérieur, 

LA MÉDITATION 

TRANSCENDANTALE 

La pratique orientale de la Méditation 
Transcendantale selon les principes du 
Maharishi Maesh Yogi a fait beaucoup 
d'émules dans le monde entier. Plus qu'une 
mode* à Fépoque aussi stressante que celle 
du monde d'aujourd'hui* il s'agit ni plus ni 
moins d'une méthode de concentration et 
de relaxation, directement dérivée du yoga, 

> Première étape : 

La première étape consiste à trouver son 
« mantra », c'est-à-dire le son intérieur 
qui vous permettra d'entrer en transe. As¬ 
seyez-vous en position tailleur puis concen¬ 
trez-vous et produisez le premier son nasal 
qui vous passe par la tête. Ce sera votre 
mantra. 

> Deuxième étape : 

Chaque séance de Méditation Transcendan¬ 
tale doit avoir lieu en phase de pur repos* 
sans aucune onde négative. Mettez-vous 
seul dans une pièce, puis, de préférence chez 
vous, concentrez-vous sur votre mantra, 
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que vous réciterez d'abord oralement, puis 
intérieurement. Ne focalisez votre attention 
plus que sur ce son, 

> Troisième étape : 

La clé de la Méditation Transcendantale 
consiste à se laisser aller de tout son être 
afin de ne plus percevoir que le champ des 
idées, de F intellect et plus son corps. Pour 
cela, faites 2 séances de Méditations Trans¬ 
cendantales par jour, le matin au saut du lit, 
puis le soir avant de vous coucher. 

Attention* quelle que soit la technique 
adoptée, il ne s'agit surtout pas d'une acti¬ 
vité guerrière où il faut se battre contre les 
pensées. C'est une activité de lâcher-prise 
ou F important est d'accepter que les pensées 
défilent, sans pour autant se laisser captiver 
par elles. Si l'effet calmant de la méditation 
se fait généralement sentir dès les premières 
séances, l'objectif d'une pratique régulière 
et suivie est de se retrouver de plus en plus 
couramment en état de « ici et maintenant » 
ou de « pleine conscience ». C'est au prix de 
ces efforts quotidiens que vous gagnerez en 
bien-être et en sérénité. ■ V.L. 


POUR ALLER PLUS LOIN 


« Méditer, jour après jour : 

25 leçons pour vive en pleine 
conscience » de Christophe 
André, L'Iconoc/aste, 304 
pages, avec 1 CD MP3 indus, 
24,90 €. 
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EXPERT 


LORRAINE TURNER, AUTEUR DU 

« GUIDE DE LA MÉDITATION» 


COMMENT LA PRATIQUER? 

« It existe quatre grands types de méditation : 

I * Méditation en position de lotus ou 
position assise : 

La technique la plus pratiquée est celle de la 
position de lotus ou la position assise, en se 
concentrant sur sa respiration. 

2. Méditation attentive : 

Mais cette technique n'est pas la seule, la 
méditation se pratique aussi à travers notre 
attitude ; l'Art d'être attentif, vivre au Présent, 
appelée la méditation attentive, 

3. Méditation avec les mantras 

II y a aussi la méditation qui $e pratique en 
se concentrant sur les mantras : certains 
célèbres : « om mani padme hum » qui veut 
dire ; « sa/ut au joyau du /otus » ou « OM » : 
création de l'univers, 

4. Méditation en marchant 

Tout en marchant, pour aller travailler ou 
vous promener, concentrez-vous sur votre 
respiration et marchez le dos bien droit, 
la tête dans l'alignement de la colonne 
vertébrale. Marchez avec application, en vous 
concentrant sur chacun de vos pas. Prenez 
conscience de tous ce qui se passe autour de 
vous : les sons, les couleurs, les odeurs, » 


Le but de la méditation zen est de laisser pas¬ 
ser les images et les pensées qui surviennent 
sans chercher à les analyser ni à les retenir. 
Les bienfaits de la pratique de la méditation 
zen ont été démontrés scientifiquement. 
En effet, il a été prouvé que la méditation 
déclenche des ondes cérébrales alpha et thê¬ 
ta, comme dans un sommeil profond. Par 
ailleurs, la pratique de zazen développe la 
concentration et apporte calme et sérénité. 

LA MÉDITATION ASSISE 

Pour la méditation assise, il est conseillé 
de se trouver une posture confortable dans 
laquelle on puisse tenir longtemps : soit en 
tailleur, jambes croisées, soit sur les genoux, 
jambes repliées. La colonne vertébrale doit 
être maintenue bien droite de même que la 
tête. On porte fattention sur l'abdomen, 
c'est-à-dire sur le gonflement progressif du 
ventre au moment oii Eair est inspiré et on 
note « lever ». Il faut abandonner dans la 
mesure du possible 1 apparence extérieure de 
l'abdomen, et percevoir à F intérieur de l'ab¬ 
domen la sensation croissante de rigidité. 


Lorsque l'air est expulsé, c'est l'abaissement 
progressif de F abdomen qu il faut observer, 
en s'efforçant de réaliser la sensation de relâ¬ 
chement progressif et noter « baisser ». 

MÉDITATION PASSIVE OU ACTIVE 

* La première technique de méditation in¬ 
terne est dite passive* puisque le corps phy¬ 
sique demeure dans une position immobile 
pour favoriser la relaxation, 

* La deuxième technique de méditation par 
auto-observation est appelée la méditation 
active* puisqu'elle se pratique dans la journée 
avec la conscience de veille, en même temps 
que nous travaillons et agissons pendant la 
journée. Cette deuxième technique de mé¬ 
ditation dite de méditation active, complète 
harmonieusement la première technique de 
méditation dite méditation passive. 

La méditation active est le pont qui nous 
conduit de l'ignorance vers F illumination 
provenant de Féveil de la conscience. Car 
ces techniques de méditation et d'éveil men¬ 
tionnées ici ont pour unique objet d'éveiller 
la conscience. C'est seulement en provo¬ 
quant Féveil de la conscience avec méthode, 
que nous parvenons au bien-être intérieur, 

LA MÉDITATION 

TRANSCENDANTALE 

La pratique orientale de la Méditation 
Transcendantale selon les principes du 
Maharishi Maesh Yogi a fait beaucoup 
d'émules dans le monde entier. Plus qu'une 
mode* à Fépoque aussi stressante que celle 
du monde d'aujourd'hui* il s'agit ni plus ni 
moins d'une méthode de concentration et 
de relaxation, directement dérivée du yoga, 

> Première étape : 

La première étape consiste à trouver son 
« mantra », c'est-à-dire le son intérieur 
qui vous permettra d'entrer en transe. As¬ 
seyez-vous en position tailleur puis concen¬ 
trez-vous et produisez le premier son nasal 
qui vous passe par la tête. Ce sera votre 
mantra. 

> Deuxième étape : 

Chaque séance de Méditation Transcendan¬ 
tale doit avoir lieu en phase de pur repos* 
sans aucune onde négative. Mettez-vous 
seul dans une pièce, puis, de préférence chez 
vous, concentrez-vous sur votre mantra, 
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que vous réciterez d'abord oralement, puis 
intérieurement. Ne focalisez votre attention 
plus que sur ce son, 

> Troisième étape : 

La clé de la Méditation Transcendantale 
consiste à se laisser aller de tout son être 
afin de ne plus percevoir que le champ des 
idées, de F intellect et plus son corps. Pour 
cela, faites 2 séances de Méditations Trans¬ 
cendantales par jour, le matin au saut du lit, 
puis le soir avant de vous coucher. 

Attention* quelle que soit la technique 
adoptée, il ne s'agit surtout pas d'une acti¬ 
vité guerrière où il faut se battre contre les 
pensées. C'est une activité de lâcher-prise 
ou F important est d'accepter que les pensées 
défilent, sans pour autant se laisser captiver 
par elles. Si l'effet calmant de la méditation 
se fait généralement sentir dès les premières 
séances, l'objectif d'une pratique régulière 
et suivie est de se retrouver de plus en plus 
couramment en état de « ici et maintenant » 
ou de « pleine conscience ». C'est au prix de 
ces efforts quotidiens que vous gagnerez en 
bien-être et en sérénité. ■ V.L. 


POUR ALLER PLUS LOIN 


« Méditer, jour après jour : 

25 leçons pour vive en pleine 
conscience » de Christophe 
André, L'Iconoc/aste, 304 
pages, avec 1 CD MP3 indus, 
24,90 €. 
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Peut-on vivre sans religion ? 


Peut-on vivre sans repères ? 

Si nous avons tous autour de nous des proches qui vivent très bien leur vie sans être attachés à aucune 
religion, la vraie question de fond n’est-elle pas plutôt de savoir si l’on peut vivre sans repères ? 



1 ertains sont à la recherche de la li¬ 
berté absolue, qui veut que l’on 
- » remette en question les repères qui 

nous ont plus ou moins été imposés dès 
notre naissance. Un postulat quasiment phi¬ 
losophique, mais qui semble pourtant uto¬ 
pique. Vivre sans repères aucun est irréaliste, 
car comment faire pour se développer dans 
ces conditions ! Leur importance est déter¬ 
minante dans le développement de chaque 
être. 

W On peut vivre sans 
religion et sans méditation, 
mais on ne peut survivre 
sans affection humaine. 

(Dalaï Lama) 


Un peu sur le modèle de Descarres qui dé¬ 
cidait de douter de tout afin de voir ce qu’il 
pouvait rester, ce qui a eu pour conséquence 
de faire de la phrase « je pense donc je suis » 
l’une des plus célèbres de la philosophie 
française, la posture de la vie sans repères 
est du ressort de la philosophie, car elle reste 
éminemment théorique. En matière de psy¬ 
chologie, cependant la donne est différente, 
car le rôle des repères est bien connu. 

DE LA CROYANCE... 

La croyance n’est pas une connaissance ob¬ 
jective. Si la science a permis à l’homme 
de répondre à des questions essentielles, la 
croyance, quant à elle, n’a jamais atteint cet 
objectif. Or, l’homme a besoin de croire. 
Qu’il croie en Dieu, dans la science ou à 
la nécessité du progrès, l’homme a besoin 


d’idéaux et de repères sur lesquels se reposer. 
Sans croyance, l’existence n’a pas beaucoup 
de sens.,. 

LE REPÈRE EN TANT 

QUE STRUCTURE 

Le repère en termes psychologiques est ce 
que le plan ou la borne kilométrique est 
à la géographie. Le parallèle est évident et 
souvent utilisé. Savoir où l’on est, où l’on se 
situe est important et signifie en sous-enten¬ 
du que l’on sait d’où l’on vient et quelle est 
sa destination. Autant de critères essentiels 
pour un itinéraire, mais aussi dans ia vie. 

Les repères permettent effectivement de 
connaître le début et la fin, non seulement 
d’une vie entière, mais aussi des étapes qui 
la jalonnent. Il est possible de s’appuyer 
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CE QUI STIMULE A VIVRE 


« 


Si l'on entend par re/rgion ce que le 
sociologue Emile Durkheim définit dans 
son fivre Les formes élémentaires de la vie 
religieuse [1912} comme un système sol/da/re 
de croyances et de pratiques relatives à 
des choses sacrées, qui unissent en une 
même communauté morale tous ceux qui y 
adhèrent. .Alors, comme /'écrit Henri Bergson 
dans Les deux sources de la morale et de la 
religion [1932], la religion est dynamique. La 
religion est ce qui refie les individus entre 
eux , parce qu'ils se relient, chacun, à quelque 
chose qui les transcende. Cet usage du terme 
met l'accent sur la dimension de la foi dans la 
religion et c'est en ce sens aussi qu f on parle 
de l'esprit religieux ; c'est là ce qui me refie 
à du divin, à ce qui est sacré pour moi et me 
dynamise, donc me stimule à vivre . C'est 
ce que Jean-Pau/ Sartre argumente dans 
L'existentialisme est un humanisme [f 946]. 
L'absurdité de mon existence me donne « La 
nausée » (selon le titre du premier roman de 
Sartre], le dégoût de vivre ; mais lorsque j'ai 
un idéal vers lequel je tends, cela donne un 
sens (une signification et une direction] à mon 
existence. On retrouve ici la démarche de 
Pascal ; if faut parier selon lui que Dieu existe, 
c'est de l'ordre du pari.. 'y > 


sur eux et d’avancer ainsi en confiance. Ils 
constituent une aide psychologique à part: 
entière et sans eux, il est aisé de se sentir ra¬ 
pidement désorienté, si I on vent poursuivre 
la comparaison avec le plan. 

Les repères sont de tous ordres : religieux, 
culturels, sociaux, affectifs, génétiques, 
professionnels... ils sont nombreux et 
participent à tous les aspects de la vie. Ils 
permettent de structurer la personnalité et 
d encadrer la vie dès la naissance. 

Les premiers repères sont les parents, et en 
premier lieu là mère. Par sa présence, son 
odeur, ses caresses, ses soins, elle est le pre¬ 
mier élément qui relie fenfant au monde. 
On évoque d’ailleurs souvent le problème 
qui affecte certains enfants abandonnés ou 
adoptés qui partent à la recherche de leurs 
origines, car cela représente pour eux un re¬ 
père fondamental dont ils ont besoin pour 
continuer à grandir. 


LA CONSTRUCTION 

D'UNE PERSONNALITÉ 

Un enfant se construit sur des habitudes, des 
repères qu’il se forge grâce à son entourage. 
Ils sont très différents : la fête de Noël, les 
anniversaires, la rentrée des classes... Sans 
oublier le quotidien : je mange le matin, le 
midi, le soir, Maman er Papa rentrent à telle 
heure, je vais dormir après le dîner, etc. Au¬ 
tant de rituels importants pour la croissance 
physique bien entendu, mais aussi pour le 
psychisme et la confiance. Celle-ci est in¬ 
née, mais pour la garder, voire la renforcer, 
certaines habitudes sont indispensables. En 
parallèle, les grandes instructions en matière 
d éducation sont inculquées et apprises ; «je 
dis bonjour, merci, au revoir, à bientôt , je ne 
crie pas... » Il suffit d’interroger les enfants 
devenus adultes pour qu’ils évoquent spon¬ 
tanément quelques éléments parfois inatten¬ 
dus : le mercredi à la piscine, le repas familial 
du dimanche, etc. 

Les psychologues insistent sur le fait que ce 
type de rituels dont certains deviennent des 
repères permettent aux enfants de les former 
à Tordre, les aident à surmonter des crises 
d’angoisse ou de doute en ayant la possibi¬ 
lité de s’appuyer sur des valeurs. En struc¬ 
turant la vie au quotidien, ils contribuent à 
la construction de T identité et donnent des 
clés pour surmonter des angoisses possibles. 
Sans oublier que cela permet aussi de créer 
du lien affectif et social, ce qui forge éga¬ 
lement le sentiment d’appartenance à une 
communauté. 




L’IMPORTANCE DES RITUELS 

Les rituels ont tendance à disparaître comme 
le dimanche à la messe ou les grands repas 
de famille pour Pâques... Peu importe ce que 
Ton en pense, les rituels étaient souvent liés 
à des valeurs religieuses et politiques. Les 
croyances sur ces thèmes sont très nettement 
en perte de vitesse et n’ont pas été remplacées. 

Il n est pas aisé de créer de nouveaux repères 
artificiellement, on voit bien par exemple 
qu’en France, la fête des grands-mères ou 
Halloween ne remportent pas un bien grand 
succès, car elles ne sont ancrées dans aucun 
terreau culturel, sacré ou autre. 

Les anciens rites de passage d un âge à un 
autre ont en partie disparu : le baptême était 
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(BRÉAL, 2009) 


CHOISIR NOTRE IDENTITE 

La grande nouveauté 
de notre temps, c r e$t 
qu'au lieu d'hériter de 
notre identité, nous nous 
retrouvons sommés de 
la choisir. Ce choix est constant, intense et 
douloureux.... 
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Peut-on vivre sans religion ? 


auparavant l’entrée dans la communauté des 
Chrétiens, mais il marquait aussi et parfois 
surtout la venue d’un nouveau-né dans la 
famille, la communion marquait l’entrée 
dans l’adolescence même si la signification 
religieuse est autre. Le mariage religieux ou 
civil a été quelque peu malmené et a subi 
une certaine désaffection. Cela n’est pas en 
soi dramatique, car le type de repères est sus¬ 
ceptible de changer au fil du temps, encore 
faut-il qu’ils soient remplacés. 

Certains repères ont pris a contrario de l’im¬ 
portance : le passage du brevet et du bacca¬ 
lauréat par exemple, et I on voit de plus en 
plus de cérémonies de remises de diplômes 
dans les écoles d’étudiants. Le permis de 
conduire, la fête de fin d’année ou le spec¬ 
tacle de danse sont eux aussi des rituels im¬ 
portants pour les parents comme pour les 
enfants. On voit même certaines fêtes célé¬ 
brant les séparations de couple, sans oublier 
de nouvelles coutumes comme « la fête des 
voisins », 


LES REPÈRES LIÉS 

À LA MORT 

L un des rituels les plus significatifs est celui 
qui porte sur le deuil. Celui-ci aussi s’est 
délité dans le temps, on enterre ou incinère 
de plus en plus vite, la mort n étant pas la 
bienvenue dans notre société, elle est oc¬ 
cultée le plus possible. Pourtant ces rites de 
passage là aussi avaient leur utilité qui était 
notamment de rassembler les familles pen¬ 
dant plusieurs jours où l'on se permettait 
de raviver les souvenirs. De même, on ne 
porte plus beaucoup de noir, qui signifiait 
cependant que I on avait droit au chagrin. 

Les psychologues ne sont pourtant pas les 
seuls à insister sur T importance du deuil. 
Les juristes aussi ont compris : ils essaient 
ainsi de faire reconnaître le deuil d'un entant 
sans vie ou dùin fœtus mort né. Un projet de 
loi est d'ailleurs en cours. Ce type de rite est 
essentiel et il est d'ailleurs présent lui aussi 
sur tous les continents. 


Le fait est que les psychologues recom¬ 
mandent aux parents d'utiliser les rituels et 
de construire des repères pour les enfants, 
quitte à les inventer. Des rites auxquels ils 
peuvent participer et doivent être clairs 
quant aux valeurs qu'ils mettent en avant. 

D’OÙ L'ON VIENT 

La mère, le père, plus tard la famille sont au¬ 
tant d cléments qui permettent au tout petit 
de grandir en s'appuyant sur des repères, des 
éléments qui se doivent d'être solides afin 
de provoquer l'ouverture au monde et son 
exploration. Ces éléments devraient dans un 
monde idéal être inamovibles dans un pre¬ 
mier temps, du moins dans la toute petite 
enfance. 

Lorsque f enfant grandit, les repères peuvent 
bouger, changer. Un grand-père meurt, 
un déménagement a lieu, un changement 
d'école, la vie est faite de petits départs et de 
deuils. Il peut ainsi développer des capacités 
d'adaptation face à un monde changeant qui 
exige des forces et de F énergie. Une crois¬ 
sance normale qui permet d’aller de l’avant 
grâce justement à certains repères qui restent 
bien présents. Il n arrive quasiment jamais 
que tout s'effondre d un seul coup. 

Seules des circonstances exceptionnelles 
peuvent justifier d'une semblable catas¬ 
trophe : le survivant d'un tsunami ou à 
l'époque de la Shoah peuvent ainsi témoi¬ 
gner. Pour se reconstruire, ces personnes 
qui ont vécu 1 innommable doivent alors 
se créer de nouveaux repères pour aller de 
Pavant. Cest aussi pour cela que la plupart 
se taisent sur leur vie d'avant. Savoir d'où 
l'on vient reste la base indispensable, le re¬ 
père par excellence sur lequel il est possible 
de s’appuyer pour aller plus loin. 

OÙ L'ON VA 

Savoir où Pou va peut sembler plus délicat. 
Le fait est que nous savons tous que nous ve¬ 
nons du ventre de notre mère pour aller vers 
le ventre de la terre. La mort est donc F ul¬ 
time destination, connue de tous et tenue 
éloignée autant que possible, et ce, quelles 
que soient nos croyances et notre religion. 
L'homme pour croître et grandir dans tous 
les sens du terme, doit donc se donner des 
destinations moins lointaines, plus opti- 
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mistes aussi, dans la vie quotidienne. Il va 
donc vers la création d un couple, vers une 
ambition professionnelle, vers des objectifs 
divers se situant à différents niveaux. 

Chaque fois qu un but est atteint, celui-ci 
peut devenir un nouveau repère : la nais¬ 
sance du premier enfant, la construction 
d'une maison, etc, La vie est ainsi jalonnée 
de ces bornes sur lesquelles il est possible de 
s’appuyer et qui permettent parfois de re¬ 
prendre pied. 

ATTACHES ET REPÈRES 

Les attaches, les liens, les amarres sont des 
repères d’ordre affectif. Ils ont une utili¬ 
té permanente ou temporaire. Le lien aux 
parents est permanent, même si l’intensité 
varie selon que fon a cinq ans ou cinquante. 
Mais le repère reste valable. La vie fait que 
l’on crée de nouveaux repères de type affec¬ 
tif dans sa vie, plus ou moins importants. 
Grandir, c’est aussi devenir un repère soi- 
même pour d’autres en s’ancrant dans une 
histoire et une chronologie. La sensation 
d’appartenance à une histoire concrète et 
de contribuer à sa réussite, ou simplement à 
son prolongement contribue à son bien-être. 

LE BIEN ET LE MAL 

Pour vivre dans un milieu social quel qu’il 
soit, famille, école, entreprise, les repères 
éthiques et moraux sont indispensables. Ils 
vont au-delà des normes acceptées par la so¬ 
ciété dans laquelle on vit. Ces repères sont 
donnés dès la plus petite enfance, et si l’on 
veut les résumer, on peut dire qu’il s’agit es¬ 
sentiellement de la distinction entre bien et 
mal. Ce que l’on nomme aussi l’éducation. 
Cela peut passer par des éléments religieux, 
comme les fameux 10 commandements, ou 
plus personnels, voire peut-être par la future 
morale laïque qui devrait voir le jour dans le 
milieu scolaire. 




Ces repères sont d’une importance primor¬ 
diale et se situent à la racine de la constitu¬ 
tion des nations, mais aussi des incompré¬ 
hensions qui peuvent surgir sous 1 influence 
culturelle. Si les grandes notions de bien et de 
mal sont identiques pour tous (ne pas tuer, 
ne pas voler, etc) ou presque, les nuances 
suffisent à provoquer des malentendus ou 
pire. A rirre individuel, ces repères donnés 
par les parents et les éducateurs donnent les 
consignes nécessaires sur lesquelles se repo¬ 
ser lorsqu’il faut faire un choix difficile. Des 
aides précieuses pour le futur et l’avenir. 

L'EXCÈS DE REPÈRES 

L’excès de repères ressemble un peu à un 
GPS devenu fou qui ne cesserait de donner 
des instructions tant est si bien que l’on ne 
sait plus vraiment où l’on en est et s’il n’y 
pas erreur sur l’irinéraire. Lorsqu’un enfant 
grandit, il s’appuie sur ses repères pour avan¬ 
cer. S’il se sent cerné par eux, il ne saura vers 
où se diriger. 

Au-delà de l’excès, il peur aussi avoir des re¬ 
pères qui prennent une importance excessive 
et empêchent là encore un développement 
harmonieux de sa vie. Car s’il convient de 
leur donner l’importance qu’ils méritent, il 
faut aussi prendre conscience du fait qu’ils 
sont là pour donner des indications sur la 
bonne conduite à tenir, ou pour se rassurer. 
Pas plus, pas moins. 

L'ABSENCE DE REPÈRES 

Même si cela peut sembler quelque peu mé¬ 
lodramatique, l’absence de repères peut me¬ 
ner jusqu’à la folie ou au crime. L’expression 
est fréquemment utilisée pour expliquer les 


errances de certains jeunes qui ne sauraient 
à quel saint se vouer. Des histoires sordides 
comme l’assassinat de vieilles dames pour 
une trentaine d’euros, ou la bascule vers le 
terrorisme dont les camps d’entrainement 
font échos à ces vides. 

On le sait, la religion est souvent un refuge 
pour les personnes qui se sentent perdues, 
un engagement dans l’armée est aussi une 
tentative de trouver sa voie et d’entrer dans 
un groupe. Les psychologues spécialistes 
des adolescents dits à problème insistent 
souvent sur le manque de repère paternel, 
sous-entendu d’autorité et de valeurs trans¬ 
mises par cette autorité, chez ces jeunes qui 
se réfugient parfois dans les drogues, ou 
les aventures « foireuses », même s’ils sont 
conscients des risques. Cela ne concerne 
pas que les jeunes de banlieue, il s’agit d’un 
phénomène que l’on peut constater tant 
en Afrique, qu’en Asie ou en Amérique. Le 
manque de repères peut devenir tragique 
quel que soir 1 âge er le conrinent. 

Car s il est un fait certain, c’est que l’homme 
a besoin de croire en quelque chose pour 
vivre. Et si ce n’est pas à première vue en un 
Dieu ou en l’Autre, c’est au minimum en 
croyant en lui qu’il pourra survivre aux aléas 
de la vie. I 

YD. 


À LIRE 

INITIATION SPIRITUELLE 

POUR UNE VIE LAÏQUE 


C'est le carnet de vie 
d'un philosophe en 
Corée, fait de récits 
quotidiens et de 
réflexions spirituelles, 
sous l'auspice de grands 
penseurs tels que Maître 
Eckhart. Au fi! de ce récit, 
on savoure les anecdotes, on partage les 
rencontres comme les moments de doute, on 
est éclairé par cette magnifique invitation à 
mieux vivre, que chemin faisant, l'on acquiert 
pour soi. Voici un livre de sagesse, unique et 
singulier, bien ancré dans notre modernité, un 
tournant dans l'œuvre d'Alexandre Jollien. 

« Vivre sans pourquoi : Carnet de vie 
d'un philosophe en Corée » (mars 2015) 
d'Alexandre Jollien, Seu/Ï, L’Iconoclaste, 

17,50 €. 
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Lire : pour le plaisir de comprendre 




C’est bien sûr à une révolution technique et informationnelle que nous assistons 
avec Internet. Mais c’est surtout à une révolution dans notre cerveau ! Vous aviez 
l’habitude de lire tranquillement et de façon linéaire un livre sur lequel vous por¬ 
tiez toute votre attention. Cela pouvait durer des heures pendant lesquelles vous, 
lecteurs, vous immergiez dans le monde singulier d’un auteur, en y mettant toute 
la concentration que vous désiriez. Aujourd’hui, les nouvelles technologies vous 
invitent à la (sous ? culture de l’immédiateté, du zapping et du langage sms... Et 
si vous réappreniez le plaisir de lire pour apprendre, comprendre, vous cultiver et 
vous améliorer ? 











La vraie lecture commence quand on 
ne lit plus seulement pour se distraire et 
se fuir, mais pour se trouver. 

(Jean Guéhenno) 

A 





Lire : pour le plaisir de comprendre 



La lecture n’a que des avantages. Elle est le meilleur moyen pour l’apprentissage, le développement 
mental et l’expression orale. Elle développe les fonctions cognitives dans des proportions étonnantes. 

Lire est donc du meilleur profit... à tout âge ! 



plus accros aux nouvelles technologies- à 
utiliser une liseuse pour lire de vrais bons 
ouvrages que l'on aura téléchargés. 

UN MENTAL SOUMIS 

AUX PRESSIONS DU WEB 

Dans son livre « Internet rend-il bête i » (Ed. 
Robert Laffont), Nicholas Carr, l’un des 
éditorialistes anglo-saxons les plus connus 
membre du comité éditorial de l’Encyclope - 
dia Britannica , vous demande de regarder 
ce qui se passe quand vous vous connectez 
à internet. Vous zappez de page en page 
par des liens qui vous promènent ici et là, 
et pendant ce temps vous êtes aussi bom¬ 
bardés de messages, parfois d’alertes vous 
informant qu’un mai! vient de vous arriver 
ou qu’une nouvelle récente vient de mettre 
un blog ou un site Web (sur un flux RSS) 
à jour... Que se passe-t-il alors dans notre 
esprit ? En quoi cet environnement électro¬ 
nique change-1-il notre état mental, voire 
notre comportement social ? 

Son constat est alarmant : Ne serons-nous 
bientôt plus capables de nous concentrer 
plus de quelques minutes sur un texte ? 
N’allons-nous pas nous contenter de pico¬ 
rer ici et là quelques bribes (de textes, de 
vidéos, de messages audio) ? Notre cerveau, 
incroyablement plastique, s’adapte très vire 
aux nouvelles technologies et à leurs nou¬ 
velles tentations... Quels sont les avantages 
et les inconvénients de ces changements 
pour notre esprit ? Nicholas Carr pose ici 
une question fondamentale : quel monde 
nouveau l’Homo sapiens vient-il de se forger 
et y résistera-t-il ? 


ais pour développer le goût de la 
lecture, il faut créer un environ- 
. . T J nement physique et psycholo¬ 
gique propice. Cela commence parfois par 
ôter ce qui fait obstacle à la lecture. C’est le 
cas, entre autres, de la télévision et de tous 


les autres types d’écrans (smartphones, ordi¬ 
nateurs, tablettes...). L’idée n’est pas de fuir 
la modernité, mais de construire son temps 
libre avec des plages « connectées » et des 
plages de détente consacrées à la lecture d’un 
bon livre « papier » ; voire même - pour les 


Dans la lecture solitaire, 
l'homme qui se cherche 
lui-même a quelque chance 
de se rencontrer. 

(Georges Duhamel) 
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Dans un détour historique passionnant, il 
nous rappelle que l’homme s’est constam¬ 
ment créé de nouvelles façons de penser. 
D’abord en inventant l’écriture (Sumer, les 
hiéroglyphes égyptiens..., et le passage de la 
culture orale à l’écrit) puis en faisant évo¬ 
luer la lecture (devenue silencieuse après des 
siècles où elle se fit à voix haute). L’impri¬ 
merie lui a fait accomplir un saur nouveau 
dans l’accès à la connaissance. Et jusqu’à très 
récemment, la capacité à se concentrer dans 
la lecture, pour tout apprentissage, a été au 
cœur de notre mode d’éducation. Que va-t- 
il se passer maintenant que des professeurs 
d’université - même en littérature - ne par¬ 
viennent plus à faire lire leurs étudiants ? 
Internet va-t-il nous rendre bêtes, comme 
le laissent entendre certaines études scien¬ 
tifiques ? Comment les générations futures 


vont-elles penser ? Le problème, c’est qu il 
est difficile de donner aux enfants le goût de 
la lecture quand leurs parents eux-mêmes ne 
lisent jamais. Le système scolaire ne suffit 
pas à lui seul à créer cette appétence. 

CE QUE LA LECTURE 

DÉVELOPPE EN NOUS 

Quel que soit notre âge, la lecture développe 
en nous de nombreuses qualités intellec¬ 
tuelles et mentales. Parmi les plus évidentes, 
on peut citer : 

> L’imagination 

La lecture fait appelle à notre imagination. 
Quand nous lisons un livre, nous imaginons 
la scène, le décor, les bruits, les odeurs, les 
personnages qui font l’action du livre, nous 



La capacité à se concentrer 
dans la lecture, pour tout 
apprentissage, a été au cœur 
de notre mode d'éducation. 


À LIRE 

« internet rend-// bête ? » 
de Nicholas Carr, Editions 
Robert Laffont, 312 pages, 
21 €, 


NICHOLAS 

CARR 






sommes des metteurs en scène eu puissance, 
Une façon agréable de créer ses propres films 
dans sa tête. 

> L’orthographe 

Lire permet daméliorer son orthographe, 
consciemment ou inconsciemment. On re¬ 
tient la structure des mots en les voyants. 
Plus on lit un mot, plus on a de chances de 
le retenir, ainsi que son orthographe. 

> Le vocabulaire 

Idem pour améliorer son vocabulaire. Plus 
on voit un nouveau mot, plus on le retien¬ 
dra facilement, puis il sera rangé dans notre 
banque de données de mots et viendra ainsi 
enrichir notre vocabulaire. Un mot inconnu 
nous donne envie d’aller rechercher son sens 
dans le dictionnaire. Ce qui nous aide en 
plus à le mémoriser encore plus facilement. 

> La sérénité 

Oui, la lecture calme, apaise, désrresse. Le 
temps que vous lisez, vous ne faites rien 
d’autre, vous ne pensez à rien si ce n’est la 
mise en scène que vous vous faites. C’est 
se consacrer du temps pour soi, se créer un 
moment de bonheur et de sérénité. C’est 
en quelque sorte arrêter le temps, arrêter de 
courir, accepter de se poser et de lâcher prise, 

> Une saine occupation 

Au lieu de perdre du temps à ne rien faire 
ou à jouer sur son smatphone dans une salle 
d’attente chez le dentiste ou sur le quai de la 
gare, profiter de cet « espace temps » pour 
lire occupe l’esprit, permet de se détendre, 
d’apprendre, de se cultiver. Et en plus, le 
temps passe beaucoup plus vire ! 


La lecture apporte à 
l’homme plénitude , le 
discours assurance et 
l’écriture exactitude. 
(Francis Bacon) 
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Lire : pour le plaisir de comprendre 
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Pour se détendre, peu importe quel livre 
vous lisez. Se laisser entraîner par une histoire 
permet d'échapper aux soucis et aux tensions 
de la journée et de se laisser prendre par le 
monde de fantaisie de l'auteur. 


> La culture générale 

En lisant vous vous cultivez, vous vous en¬ 
richissez mentalement et psychologique¬ 
ment, c'est évident. En apprenant des noms 
de villes, de pays, d'auteurs, en découvrant 
d'autres cultures, d'autres langues, d autres 
façons de penser. La culture est très vaste et 
sans limite ! 

> La mémoire 

Rien de mieux que la lecture pour doper sa 
mémoire et ses capacités de concentration ! 
Le cerveau a besoin d être stimulé en per¬ 
manence, il nécessite des exercices, comme 
notre corps pour éviter de flétrir trop rapide¬ 
ment et garder une vivacité d'esprit. La lec¬ 
ture permet outre tous ces points de garder 
son esprit jeune et réactif, 

> Le plaisir 

Comme de nombreux autres loisirs et dis¬ 
tractions, la lecture stimule et développe 
chez nous des hormones du plaisir. Certains 
livres nous tiennent en haleine, nous font 
vibrer, rire, pleurer par les nombreuses émo¬ 
tions quils procurent en nous. 

CE QUE LA LECTURE 

NOUS APPORTE 

Mais d'autres bienfaits de la lecture sont 
également largement prouvés par les études 
scientifiques publiées dans le monde entier. 

> Elle améliore Inintelligence 
émotionnelle 

Une étude récente parue dans Science révèle 
que la lecture de chefs d'oeuvres littéraires 
augmente la capacité à reconnaître les émo¬ 
tions des autres : la littérature supérieure 
force à utiliser sa propre interprétation pour 
mieux comprendre les personnages com¬ 
plexes. Les lecteurs feraient appel à ces com¬ 
pétences dans leur vie quotidienne. 


> Elle prévient le stress 

D'après une étude réalisée en 2009 par 
1 université britannique de Sussex, la lec¬ 
ture constitue la façon la plus efficace pour 
lutter contre le stress. Les participants n ont 
eu besoin que de six minutes pour s'apaiser 
une fois qu'ils avaient un livre en main. La 
lecture apaise même davantage que d écou¬ 
ter de la musique, boire une tasse de café 
ou de thé ou même faire une promenade. 

> Elle maintient le cerveau en forme* 

Selon une étude parue dans la revue Neu- 
rology, lire toute une vie aiderait à main¬ 
tenir le cerveau en forme. Des 294 par¬ 
ticipants décédés en moyenne à l'âge de 
89 ans, les personnes qui exerçaient des 


activités «mentales» telles que la lecture, 
souffraient moins de problèmes de mé¬ 
moire que celles qui ne le faisaient pas. Les 
personnes qui pratiquaient ce genre d oc¬ 
cupations à un âge plus avancé présen¬ 
taient moins de 32 pour cent de risques 
de déchéance mentale que leurs congé¬ 
nères avec une activité mentale moyenne. 
Les personnes qui pratiquaient peu ou 
pas d'activité mentale subissaient une dé¬ 
chéance dont la rapidité augmentait de 48 
pour cent par rapport au groupe d une ac¬ 
tivité mentale moyenne. 

> Elle diminue les risques d^Alzheimer 

En 201L la revue Proceedings of tbe Natio¬ 
nal Âcademy of Sciences a publié les résul- 
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tacs d une enquête révélant que les adultes 
pratiquant un loisir ou le cerveau joue un 
rôle importantj tel que la lecture et les mots 
croisés* présentent moins de risques de dé¬ 
velopper la maladie d'Alzheimer même si 
les chercheurs ont admis qu'il ne s'agissait 
pas d’une relation de cause à effet* mais 
d une association. Ces informations ont 
été confirmées en France par les récentes 
études du Professeur Hélène Àmiéva. 

> Elle aide à Rendormir et mieux dormir 

De nombreux experts en sommeil conseillent 
une routine relaxante avant de dormir pour 
apaiser l'esprit et préparer le corps au som¬ 
meil La lecture peut être d'une aide pré¬ 
cieuse* à condition que le livre ne soit pas un 
thriller impossible à lâcher. Et on parle ici de 
livres en papier étant donné que la lumière 
d’appareils électroniques (liseuses) signale 
au cerveau qu’il est temps de se lever, ce qui 
empêche de s'endormit facilement. 

> Elle améliore les capacités d’empathie 

Selon une étude néerlandaise révélée par 
le magazine Plos One, les personnes qui se 
laissent vraiment entraîner par la fiction font 
preuve de plus d'empathie. 



Source d r évasion et de détente, la 
lecture est excellente pour notre 
santé mentale. 


> Elle peut éviter 
ou limiter des dépressions 

Il s'agit ici de lire des ouvrages de dévelop 


peinent personnel Car* c’est désormais dé¬ 
montré* ces livres peuvent « aider à suider 
soi-même ». Le magazine Plos One a publié 
une étude de l'université de Glasgow dé¬ 
montrant que la lecture de livres de déve¬ 
loppement personnel* également appelée 
« bibliothérapie » associée à des sessions d’ex¬ 
plications sur leur utilisation, a donné lieu à 
moins de dépressions en un an par rapport 
aux patients suivant une thérapie tradition¬ 
nelle. Selon l’université de Manchester* ces 
livres pourraient même aider les personnes 
souffrant de profonde dépression. 



Il n'y a pas de honte à avoir pendant 
quelques années délaissé la lecture. Mais ce 
n’est pas une raison pour perdurer dans cette 
voie. Reprendre le chemin passionnant de la 
lecture est un vrai voyage initiatique à la dé¬ 
couverte des autres bien sûr* mais surtout de 
soi. Alors, vous renouez quand avec le plaisir 
de lire ? I 

LN. 

BON À SAVOIR 

ENQUÊTE IPSOS 2014 

69 % des Français de 15 ans ou plus ont lu au 
moins un livre dans les 12 derniers mois. Peut 
mieux faire ! 
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Lire : pour le plaisir de comprendre 


Renouer avec 
le plaisir de lire 

Seule une activité mentale soutenue et régulière peut développer nos facultés cognitives et surtout les 
préserver en cas de dégénérescence. D’où l’intérêt de renouer au plus vite avec le plaisir de lire ! 



e psychanalyste Bruno Bettelheim 
fait observer que « La télévision 
I - bride l’imagination au lieu de la libé¬ 
rer. Un bon livre stimule l’esprit, mais le li¬ 
béré en même temps ». En tant que parents, 
nous sommes presque tous en phase avec 
lui, mais nos actes sont-ils en accord avec 
nos paroles quand nous laissons nos en¬ 
fants des heures devant des écrans de toute 
sorte, sans les encourager à lire pendant leur 
temps libre ? Car un adulte qui ne lit pas 
est souvent un enfant à qui l’on ha pas su 
transmettre le plaisir de lire ou que l'on a au 
contraire dégoûté en le forçant à des lectures 
ennuyeuses... 

DES SIGNAUX D’ALERTE 

À L’ÉCOLE 

Les symptômes qui alertent en priorité les 
enseignants, de l’école primaire au lycée, 
concernent la lecture à haute voix : déchif¬ 
frement incertain, lent ou hésitant, confu¬ 
sions récurrentes, ânonnement syllabique 
qui rompent la fluidité indispensable à la 
compréhension. Pour ces déchiffreurs la¬ 
borieux, les difficultés instrumentales sont 
telles quelles occultent complètement la 
question du sens. Mais ces signaux parti¬ 
culièrement visibles ne pointent qu’un type 
de difficultés, de nombreux enfants restent 

_ FN C H I F F R F S _ 

VOUS AVEZ DIT « ILLETTRISME » ? 

Aujourd'hui, en 2015, on estime que 7% de 
la population française âgée de 18 à 65 ans 
ne maîtrisent pas suffisamment la lecture 
et l'écriture pour être autonomes dans des 
situations simples de la vie quotidienne. 


en fait complètement extérieurs à tout écrit, 
même si, en apparence, ils semblent mieux 
armés parce qu’ils sont capables d’une lec¬ 
ture à voix haute fluide. 

DES CAUSES PROFONDES 

À PRENDRE EN COMPTE 

De façon récurrente, c’est l’absence totale 
d’appétence pour l’écrit et sa culture qui 
est pointée comme explication majeure à 
la difficulté pour apprendre à lire. Dès la 
maternelle, des enseignants constatent une 
forme « d’imperméabilité à l’écrit » chez cer¬ 
tains enfants dont les pratiques langagières 
se sont construites sans aucune référence à 
des pratiques écrites - qu’il s agisse de lec¬ 
ture ou d’écriture - totalement absentes de 
leurs foyers et de leur environnement social. 


C’est alors à l’école que revient entièrement 
la mission de faire découvrir et comprendre 
l’enjeu social de l’écrit sans lequel l’appren¬ 
tissage de la lecture ne peut prendre sens. 

Le développement des compétences lan¬ 
gagières est aussi fortement marqué psy¬ 
chologiquement et affectivement, L’enfant 

É Ê 

Peu importe ce que les 
jeunes lisent : cest le « muscle » 
de la lecture quilfaut 
faire travailler et personne 
na besoin de débuter avec 
Marcel Proust. . 

/ w 

(Pierre Charras) 
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« 

Cest ce que jaime dans la 
lecture. Un détail minuscule 
attire votre attention et vous 
mène à un autre livre, dans 
lequel vous trouverez un 
petit passage qui vous pousse 
vers un troisième livre. Cela 
fonctionne de manière géo¬ 
métrique, à l'infini, et cest du 
plaisir pur. 

(Mary Ann Shaffer) 


non lecteur est souvent un enfant blessé, 
« un mal entendu », auquel il faut redonner 
l s envie et le plaisir de communiquer. II peut 
aussi être installé dans F échec scolaire et son 
image de mauvais lecteur, qui s est souvent 
constituée très tôt et sur la base de mauvaises 
performances en lecture à haute voix, est un 
obstacle fort aux apprentissages* 

Enfin, en amont même des apprentissages, 
il s'agit, dans certains établissements parti¬ 
culièrement difficiles, de restaurer les condi¬ 
tions mêmes de F apprentissage afin que ce¬ 
lui-ci devienne possible, de travailler sur les 
représentations des tâches et des objets, le 
respect de Fobjet livre, de celui qui lit et de 
l'activité lecture elle-même. 

LA QUESTION DU SENS 

Pour que la lecture prenne sens comme pra¬ 
tique sociale et comme formidable outil de 
connaissance de soi et du monde, plusieurs 
pistes sont développées. 

Si Fécole est, pour certains enfants, le lieu 
unique où l'écrit ait une place, une contra¬ 
diction difficilement surmontable risque de 
s'installer entre F environnement social de 
l'enfant et l'école, vécue alors comme un 
monde à part. Des équipes ont donc ima¬ 
giné d'apprivoiser la lecture en prenant en 
compte l'environnement de l'enfant hors 
de Fécole, d'associer les parents et d'autres 
structures fréquentées par les enfants (par 
exemple les centres de loisirs)* Une deu¬ 
xième piste consiste à mettre en place d'au¬ 
thentiques situations de communication 
ayant un véritable enjeu. Lorsque des élèves 


Un adulte qui ne lit pas est 
souvent un enfant que Ton n'a 
pas encouragé à la lecture. 
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Lire : pour le plaisir de comprendre 


L I V R E S 

AVOIR UNE BIBLIOTHÈQUE 


Difficile de trouver ce plaisir si 
l'environnement et les équipements ne s'y 
prêtent pas suffisamment. Avez-vous une 
bibliothèque 7 Contient-elle un nombre 
suffisant de livres ? Avez-vous lu ces livres ou 
ne sont-ils qu'une espèce de décoration ? 

A portée de mains, les livres deviennent 
immédiatement plus attrayants, d'autant 
plus s'ils se trouvent dans votre bibliothèque 
personnelle. 


en difficulté deviennent un moment des 
«professeurs» pour leurs camarades ou des 
conteurs pour de plus jeunes, ils découvrent 
Pinco mou niable fonction de la lecture dans 
la transmission des savoirs. L idée est de faire 
ressentir le plaisir d être celui qui sait, celui 
qui a un savoir à donner, pour susciter le dé¬ 
sir de s en donner les moyens. Enfin, lire des 

* 

histoires pour donner l'envie d être capable 
d'en lire à son tour, est un moyen de former 
des lecteurs, de la maternelle au lycée. 


LES FRANÇAIS & LA LECTURE 

Selon une enquête Ipsos réalisée en 2014, 
quelque 69 % des Français interrogés décla¬ 
raient avoir lu au moins un livre au cours des 
douze derniers mois, contre 66 % en 1981. 
Dans cet ensemble, on distingue plusieurs 
catégories. II y a d’abord les « petits lecteurs » 
qui lisent de un à cinq livres par an. Leur im¬ 
portance est passée de 24 % à 35 % de 1991 
à 2014. A 1 opposé, se trouvent les « grands 
lecteurs ». Ils lisent 20 livres ou plus dans 
l’année. Leur proportion n’est cependant 
plus que de 9 % des personnes interrogées, 
contre 14 % en 1981. Quant aux « lecteurs 
moyens », qui lisent six à vingt livres par an, 
on observe un véritable recul sur une même 
période, de 28 % à 25 %. Les « grands lec¬ 
teurs » appartiennent pour la majorité aux 
catégories socioprofessionnelles élevées et/ou 
de niveau de diplôme important. 



Où est le temps pour la 


lecture et la recherche ? Où est 


le temps pour apprendre à se 
documenter ? Où est le temps 
pour la réflexion individuelle 
et collective ? (Jack Lang) 



DÉVELOPPER LE GOÛT DE LIRE 

Lire peut sembler, pour la plupart d'entre 
nous, une opération simple et facile. Pour¬ 
tant, avant de pouvoir lire sans difficulté, il 
a fallu apprendre. Et cet apprentissage, plus 
ou moins agréable selon les contextes, prend 
un temps relativement long, plusieurs an¬ 
nées si on parle de maîtrise. La lecture n'est 
donc pas un processus inné mais bien le ré¬ 
sultat d’une éducation, du ne formation et 
d une pratique. A tel point que bon nombre 
de personnes qui ont appris à lire ne devien¬ 
dront jamais de bons lecteurs parce qu’ils ne 
lisent pas suffisamment. 

Pour développer le goût de la lecture, il faut 
créer un environnement physique et psycho¬ 
logique propice. Cela commence parfois par 
ôter ce qui fait obstacle à la lecture. Cest le 
cas, entre autres, de la télévision. La lecture 
est une habitude quil convient de prendre 
très tôt. Les parents jouent donc un rôle 


important pour ce qui est d'amener leurs 
enfants à être de bons lecteurs réguliers. Il 
esr avantageux de faire le choix de limiter 
le temps passé devant la télévision (ou en¬ 
core un écran d’ordinateur ou une console 
de jeux) et de le remplacer par la lecture. 
Moyennant quelques efforts préliminaires, 
la joie de lire viendra ensuite. 

Faites de la lecture un plaisir. Réservez un 
moment pour cela. N’attendez pas seule¬ 
ment de n’avoir rien d’autre à faire. Amé¬ 
nagez-vous un espace propice à la lecture, 

_ EXPERT _ 

DOCTEUR THÉODORE RUBIN 

« Ayez partout des livres chez vous, des tas de 
/ivres. Je sais que je lisais chez moi parce qu'il 
y avait des livres à disposition et aussi parce 
que tout le monde lisa/t ». 
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LIRE SUR INTERNET 
C’EST LIRE AUSSI! 


« Après de longues années de fidélité à 
Google Reader, je suis passé Lan dernier 
à Feedly (Web, SOS, Android, Kindle), une 
application à mi-chemin entre le lecteur RSS 
et le magazine digital Cette application 
permet de découvrir des articles passionnants 
grâce à un moteur de recherche puissant 
et une interface élégante, particulièrement 
agréable à utiliser* Disponible sur presque 
toutes les plateformes imaginables, Feedly 
permet de lire ses articles dans d'excellentes 
conditions et ce, quelle que soit la plateforme 
ou l'endroit Aujourd'hui, Feedly fait partie 
intégrante de ma routine quotidienne; parfait 
pour garder un œil sur les derniers articles 
de mes publications préférées et ne rien 
rater de l'actualité. Pocket (Web, Windows, 
Mac, iOS, Android) est une autre de ces 
applications qui m'aident chaque jour à lire 
plus, et mieux. En effet, fai souvent tendance 
à me laisser déborder par le flux d'articles qui 
inonde chaque jour mes écrans. Impossible 
de lire tout, tout de suite! Heureusement, i! y 
a Pocket. Cette petite application, disponible 
sur iGS, Android, Chrome et F/refox, permet 
de garder en lieu sûr des articles rencontrés 
sur internet afin de les lire plus tard, dans 
un environnement zen et vierge de toute 
pollution visuelle. » (Source ; http:// articles. 
softonicJr/20H-01-08-comment-iire-plus) 


avec du confort, un éclairage suffisant, une 
température adéquate* Ne confondez pas 
la lecture avec un livre dans les mains et la 
lecture sur un écran d'ordinateur. Certains 
semblent s'accommoder des dernières tech¬ 



nologies pour lire* Mais la lecture sur écran, 
surtout sur un ordinateur, ne produit pas le 
même plaisir, tour simplement parce que vos 
yeux ne font pas du tout le même type de 
travail et celui-ci devient vite pénible. Vos 
yeux se fatiguent plus rapidement et leur 
mouvement n'est pas celui, naturel, des sac¬ 
cades er du balayage de la page* L'ordinateur 
se prête bien à des recherches précises, à une 
approche courte et ciblée, au traitement de 
données, mais pas à la « lecture plaisir »* Et 
puis, la lecture numérique ne peut pas riva¬ 
liser avec les délices de la sensation tactile 
et F odeur du papier, de même que le plaisir 
durable de posséder un ouvrage précieux ! 

Retenez également quil hy a pas de mau¬ 
vaises lectures en dehors de votre propre cen¬ 
sure* Lire ce qui vous tente, ce qui vous plaît 
est encore le meilleur moyen de renouer avec 
le plaisir de lire* A quoi bon commencer par 
une bibliographie si vous détestez l'histoire ? 
Pourquoi lire un essai jugé « rasoir » si vous 
vous passionnez pour les grandes fresques et 
les romans ? Parfois, pour renouer avec le goût 
de la lecture, il est bon de commencer par la 
lecture régulière de la presse papier ; un bon 
quotidien pour se tenir informé des actualités, 
votre magazine féminin ou sportif préféré ou 
un magazine positif à centre d'intérêt comme 
Question Philosophie ou Intelligence magazine . 
Les bandes dessinées er les mangas sont égale¬ 
ment d'excellents outils de réapprentissage de 
la lecture, et pas que chez les enfants ! 

N'hésitez pas à varier les plaisirs, prome¬ 
nez-vous dans les allées de votre librairie 
préférée, demandez conseil à votre libraire 
ou à vos amis qui vous connaissent bien et 
qui sont de fervents lecteurs* Et pour ceux 
qui veulent aller plus loin, pourquoi ne pas 
tester une participation à un cercle de lec¬ 
ture, un café-philo ou même un blog et/ou 
un forum de lecteurs ? 

MANQUE DE TEMPS OU D'ENVIE ? 

À celles er ceux qui ne lisent pas et qui osent 
dire qu'ils manquent de temps, voici ma¬ 
tière à réfléchir ! Actuellement, en France, 
le citoyen lambda passerait trois heures et 
vingt-cinq minutes chaque jour devant son 
téléviseur ! Pour certains, ce score est encore 
pire lorsqu il s'agit du temps passé devant un 
écran d'ordinateur, hors raisons profession¬ 
nelles. Comme quoi, la notion de disponi¬ 
bilité en termes de temps est toute relative* 


RENDEZ-VOUS 
SALON DU LIVRE 2015 ! 

En 2015, le Brésil sera L'invité d'honneur du 
Salon du livre de Paris, l'occasion de montrer 
au public français la diversité de la culture 
et l'universalité de la littérature brésilienne. 
Une délégation de 48 auteurs sera présente 
à Paris du 20 au 23 mars prochains, reflétant 
la richesse de la production intellectuelle 
contemporaine du pays. 

Porte de Versailles du 20 au 23 mars 2015. 
Plus d'înfos sur ; www.sa/ondul/vreparisxom 


Non, lire est une question d'envie et donc de 
choix. Et qui dit choix dit organisation de 
son temps. Certains utilisent les transports 
en commun pour lire, d'autres ne peuvent 
se coucher sans lire quelques lignes, d'autres 
encore ne le font que le week-end et pendant 
leurs congés. Qu'importe ! Ce qui compte, 
c'est de ne jamais délaisser complètement la 
lecture, sous peine de s'appauvrir intellec¬ 
tuellement et d'aller tout doucement sur le 
chemin de la dégénérescence cognirive... 

La lecture est encore le meilleur moyen 
d'acquérir de F information, de l'assimiler 
confortablement, de se détendre et de lâcher 
prise. La lecture entretient nos facultés co¬ 
gnitives comme aucune autre activité* Elle 
ne coûte généralement pas cher et est utile 
toute la vie ! ■ LN. 

POUR ALLER PLUS LOIN 
INCITATIONS À LA LECTURE 

Rousseau fouillant dans la 
bibliothèque de sa mère, 

Emma Bovary soupirant 
à la lecture de « Pau/ et 
Virgin/e », la Petite Tailieuse 
chinoise et ses compagnons 
sauvés de l'enfer par Balzac, 

Nathalie Sarraute dévorant 
« Rocamboie », Montag, le 
pompier prêt à tout pour sauver les livres... 
Que de héros dont la vie a été bouleversée 
par la lecture de quelques pages ! Ecrivains 
ou héros de romans, tous peuvent témoigner 
de ces moments de bonheur où plus rien 
n'existe, hormis les histoire enfouies entre les 
pages d'un livre. 

«Au bonheur de /ire ; Les p/a/sirs de /a lecture 
par Daniel Pennac f Marcel Proust, Nathalie 
Sarraute... », Gallimard, Folio, 112 pages, 2 €. 
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LIRE SUR INTERNET 
C’EST LIRE AUSSI! 


« Après de longues années de fidélité à 
Google Reader, je suis passé Lan dernier 
à Feedly (Web, SOS, Android, Kindle), une 
application à mi-chemin entre le lecteur RSS 
et le magazine digital Cette application 
permet de découvrir des articles passionnants 
grâce à un moteur de recherche puissant 
et une interface élégante, particulièrement 
agréable à utiliser* Disponible sur presque 
toutes les plateformes imaginables, Feedly 
permet de lire ses articles dans d'excellentes 
conditions et ce, quelle que soit la plateforme 
ou l'endroit Aujourd'hui, Feedly fait partie 
intégrante de ma routine quotidienne; parfait 
pour garder un œil sur les derniers articles 
de mes publications préférées et ne rien 
rater de l'actualité. Pocket (Web, Windows, 
Mac, iOS, Android) est une autre de ces 
applications qui m'aident chaque jour à lire 
plus, et mieux. En effet, fai souvent tendance 
à me laisser déborder par le flux d'articles qui 
inonde chaque jour mes écrans. Impossible 
de lire tout, tout de suite! Heureusement, i! y 
a Pocket. Cette petite application, disponible 
sur iGS, Android, Chrome et F/refox, permet 
de garder en lieu sûr des articles rencontrés 
sur internet afin de les lire plus tard, dans 
un environnement zen et vierge de toute 
pollution visuelle. » (Source ; http:// articles. 
softonicJr/20H-01-08-comment-iire-plus) 


avec du confort, un éclairage suffisant, une 
température adéquate* Ne confondez pas 
la lecture avec un livre dans les mains et la 
lecture sur un écran d'ordinateur. Certains 
semblent s'accommoder des dernières tech¬ 



nologies pour lire* Mais la lecture sur écran, 
surtout sur un ordinateur, ne produit pas le 
même plaisir, tour simplement parce que vos 
yeux ne font pas du tout le même type de 
travail et celui-ci devient vite pénible. Vos 
yeux se fatiguent plus rapidement et leur 
mouvement n'est pas celui, naturel, des sac¬ 
cades er du balayage de la page* L'ordinateur 
se prête bien à des recherches précises, à une 
approche courte et ciblée, au traitement de 
données, mais pas à la « lecture plaisir »* Et 
puis, la lecture numérique ne peut pas riva¬ 
liser avec les délices de la sensation tactile 
et F odeur du papier, de même que le plaisir 
durable de posséder un ouvrage précieux ! 

Retenez également quil hy a pas de mau¬ 
vaises lectures en dehors de votre propre cen¬ 
sure* Lire ce qui vous tente, ce qui vous plaît 
est encore le meilleur moyen de renouer avec 
le plaisir de lire* A quoi bon commencer par 
une bibliographie si vous détestez l'histoire ? 
Pourquoi lire un essai jugé « rasoir » si vous 
vous passionnez pour les grandes fresques et 
les romans ? Parfois, pour renouer avec le goût 
de la lecture, il est bon de commencer par la 
lecture régulière de la presse papier ; un bon 
quotidien pour se tenir informé des actualités, 
votre magazine féminin ou sportif préféré ou 
un magazine positif à centre d'intérêt comme 
Question Philosophie ou Intelligence magazine . 
Les bandes dessinées er les mangas sont égale¬ 
ment d'excellents outils de réapprentissage de 
la lecture, et pas que chez les enfants ! 

N'hésitez pas à varier les plaisirs, prome¬ 
nez-vous dans les allées de votre librairie 
préférée, demandez conseil à votre libraire 
ou à vos amis qui vous connaissent bien et 
qui sont de fervents lecteurs* Et pour ceux 
qui veulent aller plus loin, pourquoi ne pas 
tester une participation à un cercle de lec¬ 
ture, un café-philo ou même un blog et/ou 
un forum de lecteurs ? 

MANQUE DE TEMPS OU D'ENVIE ? 

À celles er ceux qui ne lisent pas et qui osent 
dire qu'ils manquent de temps, voici ma¬ 
tière à réfléchir ! Actuellement, en France, 
le citoyen lambda passerait trois heures et 
vingt-cinq minutes chaque jour devant son 
téléviseur ! Pour certains, ce score est encore 
pire lorsqu il s'agit du temps passé devant un 
écran d'ordinateur, hors raisons profession¬ 
nelles. Comme quoi, la notion de disponi¬ 
bilité en termes de temps est toute relative* 


RENDEZ-VOUS 
SALON DU LIVRE 2015 ! 

En 2015, le Brésil sera L'invité d'honneur du 
Salon du livre de Paris, l'occasion de montrer 
au public français la diversité de la culture 
et l'universalité de la littérature brésilienne. 
Une délégation de 48 auteurs sera présente 
à Paris du 20 au 23 mars prochains, reflétant 
la richesse de la production intellectuelle 
contemporaine du pays. 

Porte de Versailles du 20 au 23 mars 2015. 
Plus d'înfos sur ; www.sa/ondul/vreparisxom 


Non, lire est une question d'envie et donc de 
choix. Et qui dit choix dit organisation de 
son temps. Certains utilisent les transports 
en commun pour lire, d'autres ne peuvent 
se coucher sans lire quelques lignes, d'autres 
encore ne le font que le week-end et pendant 
leurs congés. Qu'importe ! Ce qui compte, 
c'est de ne jamais délaisser complètement la 
lecture, sous peine de s'appauvrir intellec¬ 
tuellement et d'aller tout doucement sur le 
chemin de la dégénérescence cognirive... 

La lecture est encore le meilleur moyen 
d'acquérir de F information, de l'assimiler 
confortablement, de se détendre et de lâcher 
prise. La lecture entretient nos facultés co¬ 
gnitives comme aucune autre activité* Elle 
ne coûte généralement pas cher et est utile 
toute la vie ! ■ LN. 

POUR ALLER PLUS LOIN 
INCITATIONS À LA LECTURE 

Rousseau fouillant dans la 
bibliothèque de sa mère, 

Emma Bovary soupirant 
à la lecture de « Pau/ et 
Virgin/e », la Petite Tailieuse 
chinoise et ses compagnons 
sauvés de l'enfer par Balzac, 

Nathalie Sarraute dévorant 
« Rocamboie », Montag, le 
pompier prêt à tout pour sauver les livres... 
Que de héros dont la vie a été bouleversée 
par la lecture de quelques pages ! Ecrivains 
ou héros de romans, tous peuvent témoigner 
de ces moments de bonheur où plus rien 
n'existe, hormis les histoire enfouies entre les 
pages d'un livre. 

«Au bonheur de /ire ; Les p/a/sirs de /a lecture 
par Daniel Pennac f Marcel Proust, Nathalie 
Sarraute... », Gallimard, Folio, 112 pages, 2 €. 
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Lire : pour le plaisir de comprendre 


L’intelligence de comprendre 

Intelligence magazine a sélectionné pour vous les derniers ouvrages qui traitent des différents thèmes 
contenus dans ce numéro, consacré notamment au sommeil, à l’apprentissage, à la lecture, 
à la méditation et au développement de Tintelligence sous toutes ses formes. 



> TYPOLOGIE 
D'APPRENTISSAGE 

Nous apprenons tous de 
façon différente et aucune 
méthode pédagogique ne 
suffit à rendre compte de 
cette diversité. C'est pourquoi 
ce livre propose un outil qui 
permettra à l'enseignant et au 
formateur de distinguer ces 
différentes façons d'apprendre 
et d'adapter leur pédagogie à 
[eur public. En s'appuyant sur 
les apports de la psychologie 
cognitive, il décrit des profils 
« d'individus qui correspondent 
chacun à des processus 
d'apprentissage spécifiques ». 
Pour déterminer chacun de ces 
profils, il distingue trois critères : 
l'identité, la motivation et la 
compréhension. Cette nouvelle 
édition, enrichie d'exemples et 
de conseils, constitue l'outil de 
base de tout pédagogue. Grâce 
à cette typologie inédite, fine 
et pertinente, l'enseignant et le 
formateur seront en mesure de 
mieux communiquer avec leurs 
élèves afin de leur transmettre 
efficacement un contenu. 


« Les 7 proff/s d'apprentissage. 
Pour informer, enseigner et 
apprendre. » de Jean-François 
Miche/, Editions Eyrol/es, 187 
pages, 17 €> 


> APPRENDRE À MÉDITER 

Sérénité et calme intérieur 
s'apprennent Profiter de 
l'instant, ouvrir grand son 
cœur, son esprit, ses sens, être 
disponible à ce qui est,., À 
tout moment de la journée et 
en tout lieu, il est possible de 
pratiquer une certaine qualité 
de méditation. Dès le réveil, 
puis dans les transports, au 
travail, dans 
les relations 
avec les autres, 
pendant le 
déjeuner, en 
faisant du 
sport, des 
courses ou 
encore en 
visitant des musées ou le soir en 
famille. Toute activité peut être 
un prétexte, voire un support 
de méditation. Ce livre et son 
CD de méditations permettent 
au lecteur d'être guidé dans ses 
expériences. 

« Méditez avec tes grands 
maîtres » de Catherine Barry , 
Presses du Châte/et, 200 pages , 
18,95 €. 


méditer 

arec tes grands martres 


* 



> FILMS & RÉPLIQUES CULTES 

Nous avons tous en tête des 
répliques de films que nous 
aimons sortir à point nommé 
dans des conversations entre 
amis ou collègues. Cette culture 
collective crée entre nous des 
liens qui nous rapprochent 
Classés par acteurs, d'Arlety 
à Jean Yanne, ce livre replace 
dans leur contexte les répliques 
les plus célèbres du cinéma, 
en expliquant d'où elles 
proviennent et qui les a écrites. 
Une bible, tout simplement. 

« 365 répliques eu/tes 
expliquées » de Philippe 
Lombard t Editions du Chêne , 
288 pages, 15 t 90 €. 


répliqués 
cultes île films 
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:> TRANSFORMEZ VOTRE VIE ! 

La métamorphose du papillon 
est un programme de coaching 
complet pour transformer son 
existence et voler de ses propres 
ailes ! Cette méthode globale, 
originale et motivante, s'inspire 
de la métaphore du papillon, 
qui illustre la transformation 
intérieure, la seule durable. 

Telle la chenille après le stade 
de l'œuf, nous entrons dans la 
chrysalide, pour en sortir libres 
et heureux, vers une vie riche 
de sens et de bonheur, avec 
des exercices, des conseils 
d'hygiène de vie et des 
techniques. Pour réaliser son 
potentiel et profiter pleinement 
de sa vie. 



> TOUS CHAR LIE ! « La métamorphose du 

Face à la tragédie, des voix s'élèvent contre la barbarie qui a voulu pap/Won » de Karen Wühelaw- 

mettre a genoux la liberté d'expression. C'est Smith, Editions de La 

de la volonté de les rassembler en un recueil, Martin/ère, 292 pages, 21,90 €. 

que naît, dès le lendemain de l'attaque de 
Chariie Hebdo, l'idée de cet ouvrage, mêlant 
textes classiques et textes de 60 écrivains 

contemporains, La richesse des contributions gracieuses ici réunies témoigne 
du remarquable élan suscité par ce projet, dont l'intégralité des bénéfices sera 
reversée à Chariie Hebdo, 

« Nous sommes Char/ie » par un collectif de 60 écrivains , Le Livre de Poche, 168 
pages , 5 €, 
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> INTELLIGENCE D'AILLEURS 

Voici, enfin, une explication 
cohérente aux manifestations 
étranges du phénomène 
OVNI, Ce livre montre que ce 
phénomène est attribuable 
à l'existence de civilisations 
extraterrestres évoluées. Une 
ou plusieurs civilisations sont 
présentes sur Terre depuis très 
longtemps. Elles ont utilisé 
des Intelligences Artificielles 
pour explorer notre planète 
et mémoriser notre évolution. 
Les performances des ovnis 
sont explicables par la 
maîtrise de champs de force 
et l'Intelligence Extraterrestre 
(IET) qui contrôle le phénomène 
OVNI dispose de moyens 
fantastiques qui lui permettent 
de nous leurrer de façon très 
efficace et qui masquent 
ainsi ses véritables actions et 
intentions.. La révélation de ce 
livre est qu'à partir de la science 
et de la technologie actuelles, 
il est possible non seulement 
d'expliquer les performances 
fantastiques des OVNIS mais 
d'étendre ces explications au 
domaine du paranormal et des 
religions. 

<( Ovnfs & Intelligence 
extraterrestre - La révé/ation 
» de Jean Goupil et Didier 
Leroux , Le Temps Présent 272 
pages, 79,50 €, 


> RETROUVER ENFIN LE 
SOMMEIL 

Nombreux sont ceux qui ont 
tout essayé mais qui souffrent 
toujours de troubles du 
sommeil Combien de nuits 
gâchées, de journées au bord 
de L'épuisement pendant 
lesquelles il faut coûte que 
coûte tenir jusqu'au soir... Et 
pourtant ces troubles peuvent 
généralement être soignés et 
guéris. En effet, Marie-Noëlle 
Maston a pu établir après plus 
de 25 années de pratique qu'ils cachent souvent des deuils 
non faits, une angoisse de séparation ou une angoisse de 
mort. Grâce à plusieurs « outils », elle aide le lecteur à se 
libérer des liens négatifs qui l'ont empêché jusque-là de 
bénéficier d'un sommeil profond et réparateur, pour enfin 
retrouver la paix intérieure et recommencer à vivre vraiment. 

« Je ne dors pas et pourtant j'ai tout essayé » de Marie- 
Noëlle Maston, Â/bln Michel, 256 pages , 75,90 €, 





Je ne 

dors pas 

et pourtant j'ai tout essayé 


LES CAUSES INCONSCIENTES 
DES TROUBLES DU SOMMEIL 


> LES ÉTATS DE CONSCIENCE 

Les êtres humains sont-ils les seuls à 
être conscients ou bien les animaux 
ont-ils aussi conscience de ce qui 
leur arrive, de leur existence et de 
leur être ? Quelle est la différence 
entre le sommeil, le rêve, l'hypnose, 
l'anesthésie, le coma, la mort cérébrale 
et l'expérience de mort imminente ? 

Ce que l'auteur raconte dans ce livre, 
ce sont les histoires cliniques, vécues 
à l'hôpital, de patients en état de 
conscience altérée, ces états que 
l'on observe après une lésion grave 
du cerveau. Il explique également 
comment les patients comateux 
évoluent vers un état non répondant 
(auparavant appelé «état végétatif»}, 
vers un état de conscience minimale 
ou vers le lockedin syndrome. Il tente 
ici de décrire simplement ce que 
nous savons aujourd'hui sur l'état de 
conscience et sur le fonctionnement du 
cerveau. 


> LE CŒUR EN ACTION 

Comment acquérir plus de confiance en soi, s'affirmer, 



écouter, comprendre les 
réactions d'autrui, résoudre 
les conflits, répondre à 
l'agressivité, développer son 
autonomie ? Découvrez la 
«grammaire» des émotions. 
Elle vous aidera à faire face à 
l'affectivité, à l'angoisse, au 
stress et aux frustrations. 

« L f intelligence du cœur » 
d7sabe//e FiiV/^ozat, Marabout, 
352 pages, 5,99 €. 


<( Un si 

brillant 

cerveau » 

de Steven 

Laureys, 

Odile 

Jacob, 

293 

pages, 

23 f 90 €. 


Dr Steven 
Laureys 

Un si brillant 

cerveau 


Les états limites 
de conscience 




> LES NEURONES DU BONHEUR 

Nous avons naturellement tendance à ruminer les mauvaises expériences 
et à ne pas savoir profiter des bonnes. Habitué au fil des millénaires à nous 
préserver des mille dangers de la vie, notre cerveau n'est pas doué pour 
le bonheur. Les dernières découvertes en neurosciences nous apprennent 
pourquoi. Heureusement, nous pouvons nous-mêmes reprogrammer 
notre cerveau dans la vie de tous les jours. Par des expériences positives 
quotidiennes, grâce à une gymnastique mentale simple, nous avons le 
pouvoir de le remodeler. Ce livre propose des techniques accessibles à 
tous, pour renforcer les structures neuronales de la joie, du calme, de la 
force, de la confiance en soi et du bien-être. 

« Le cerveau du bonheur » de Rick Hanson, Les Arènes, 288 pages, 

21,90 €. ■ 



LE CERVEA 


Une mtihodr révolutionnaire 
pour vivre heureux, 

par laulrur du Iwit «llrr if Cftirat de Br Ufw 
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Les dernières découvertes sur la mémoire 



tes sur la mémoire 



A l’occasion de la 2 e édition de la Semaine 
de la mémoire qui s’est déroulée à Bordeaux 
et ses environs fin 2016, des chercheurs du 
monde entier sont venus pour partager les 
recherches et les découvertes sur la mémoire 
auprès du grand public. Une occasion de se 
poser bien des questions sur nos souvenirs... 


Les dernières découvertes sur la mémoire 


Nous disposons de plusieurs mémoires 



Apporter une meilleure compréhension des 
mémoires humaines en abordant les différentes 
« facettes de la mémoire », tel est l'objectif 
du Groupe B2V Retraite et Prévoyance, qui 
mène une politique active en matière d’Action 
sociale et est à l’origine de l'événement. Parmi 
les mémoires dont nous disposons,nous avons 
la mémoire individuelle - qui rend possible 
l’apprentissage et donc l’expérience, permet 
la construction et le maintien de l’identité 
d'un individu -, la mémoire collective, soit la 
mémoire partagée, transmise et aussi construite 
par un groupe d’individus en partage d’un 
événement, d’une période ou d’un acte. Mais 
aussi la mémoire d’entreprise, c’est-à-dire le 
capital de connaissances (données, référentiels, 
messages, savoir-faire...) dont dispose une 
entreprise et qu’elle se doit de préserver et de 
transmettre si elle veut pouvoir capitaliser des¬ 
sus. Et enfin les nouvelles mémoires résultant 
des nouvelles technologies, les ordinateurs et 
Internet étant devenus une mémoire auxiliaire. 

La Semaine de la Mémoire est 
organisée par l’Observatoire B2V 
des Mémoires (www.observatoireb - 
2 vdesmemoires.fr), un outil inno¬ 
vant dont le Conseil Scientifique 
est présidé par le Professeur Fran¬ 
cis Eustache - neuropsychologue, 
directeur de recherche à l’Inserm 
de Caen - et encadré par un col¬ 
lège d’experts pluridisciplinaires 
de renommée mondiale. 


Comme le souligne l’Observatoire B2V des 
Mémoires, sans la mémoire, nous ne sommes 
rien ! La mémoire nous accompagne tout 
au long de notre vie, et nous la travaillons 
constamment. Dès la naissance, elle est sol¬ 
licitée par exemple pour apprendre à marcher 
et à parler. Puis, à l’école, elle est explorée 
au quotidien pour acquérir des nouvelles 
connaissances. Ensuite,la vie professionnelle 
pousse à l’utiliser chaque jour et sous diffé¬ 
rentes formes. Enfin, la retraite arrive et incite 
plus que jamais à entretenir cette mémoire 
qui est précieuse. 

La mémoire est naturellement devenue un 
sujet de préoccupation pour la société. L’es¬ 
pérance de vie augmentant, les maladies et 
troubles de la mémoire s'accentuent. Des 
chercheurs se penchent de plus en plus sur 


la maladie d’Alzheimer et sur la mémoire en 
général. 

Quant à la mémoire collective, elle rassemble 
dans le souvenir une population ou un groupe 
d’individus. Qu’ils soient heureux ou mal¬ 
heureux, les faits historiques restent dans 
la mémoire de chacun. Pour illustrer cette 
mémoire collective, on donne l’exemple de 
la Première et la Seconde Guerre Mondiale : 
que ce souvenir soit vécu ou rapporté, il est 
commun à tous. Mais ces souvenirs peuvent 
être heureux,comme lafinale de laCoupe du 
monde de 1998 dont plusieurs générations 
se souviennent collégialement. La mémoire 
collective a un rôle non négligeable dans la 
construction individuelle de chacun. 


Prévenir Alzheimer : les premiers résultats 


« Bien vieillir » est devenu un sujet de 
préoccupation majeur dans nos sociétés 
vieillissantes. Or cela passe par la meil¬ 
leure préservation possible des capacités 
cognitives, et notamment de sa mémoire. 
Les travaux des chercheurs montrent 
qu’un déclin cognitif se déclenche 17 ans 
en moyenne avant le diagnostic de la mala¬ 
die d’Alzheimer. 

Jusqu’au début des années 2000, les scien¬ 
tifiques pensaient que les démences séniles, 
dont la maladie d'Alzheimer est la plus 


répandue, étaient inéluctables et causées 
essentiellement par le vieillissement. Plus 
la population vieillirait, plus il y aurait des 
personnes atteintes de cette maladie. C’était 
la vision traditionnelle de la médecine uni¬ 
versitaire. Mais des années de recherche ont 
permis de démontrer que le mécanisme de la 
maladie était plus complexe et que des actions 
de prévention étaient possibles. 

Autour de Hélène Amiéva, Professeur de 
psychogérontologie à l’université de Bor¬ 
deaux 2, chercheur Inserm et membre du 


Conseil scientifique de l’Observatoire B2V 
des Mémoires, une table ronde a réuni des 
scientifiques pour s’interroger sur la ques¬ 
tion suivante : a-t-on commencé à vaincre la 
maladie d’Alzheimer ? 

Rappelons tout d’abord que cette maladie 
fut décrite en 1906 par le médecin allemand 
Al ois Alzheimer. A partir de 1988, le neuro¬ 
logue Jean-François Dartigues a mis en place 
la plus grande étude épidémiologique sur le 
sujet, l’étude PAQUID, portant sur plus de 
4000 personnes du sud-ouest de la France. 
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L’opinion publique a réellement découvert 
cette maladie au début des années 80 alors 
que Yasmin Aga Khan a parlé du naufrage 
de sa mère, Rita Hayworth. Plusieurs plans 
nationaux Alzheimer ont abouti à des traite¬ 
ments aux effets modestes. 

Quels furent les progrès enregistrés en France 
en la matière ? Pour Bernard Laurent, neuro- 
psychologue à Saint-Etienne, le grand chan¬ 
gement dans les perspectives de traitement, 
c’est que l'on sait qu’il faut intervenir très 
tôt pour bloquer le processus dégénératif, qui 
précède de plus de 10 ans les symptômes. 

Vieillir dans de bonnes conditions, avoir une 
hygiène de vie correcte, ces progrès ont-ils 
un impact positif, à l’échelle de la popula¬ 
tion ? Assurément. Des chercheurs travaillant 
à Rotterdam ont montré que l'apparition de 
nouveaux cas de maladie d’Alzheimer à l’âge 
de 75 ans a diminué de 20% les 10 dernières 
années. Idem à Stockholm, dans trois villes 
anglaises, à Bordeaux et à Framingham, à 
côté de Boston. 

Trois raisons peuvent être invoquées, dont la 
première est une meilleure prise en charge de 
tous les facteurs de risque cardiovasculaires - 
à condition d’être vigilant face au dévelop¬ 
pement du diabète et de l’obésité - puisque 
le fonctionnement du cerveau requiert une 
bonne circulation sanguine. Le niveau géné¬ 
ral d’éducation de la population, qui a for¬ 
tement progressé entre 1900 et 1950, s’est 
également accompagne d’une amélioration 
des réserves cérébrales et cognitives. Le cer¬ 
veau étant plastique, son volume de matière 
grise est augmenté et il fonctionne mieux - à 
condition de l’entretenir par le travail et les 
loisirs ! Un troisième facteur est celui du vieil¬ 
lissement global,qui s’effectue dans de meil¬ 
leures conditions par rapport aux générations 
précédentes au meme âge. Accès aux soins, 
confort... la vie est plus douce aujourd’hui 
quoi qu’il en soit. 


Mémoire et émotions 


mémoire 
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Philosophes et scientifiques ont longtemps 
pensé que les émotions et la raison, au côté 
de laquelle on place traditionnellement la 
mémoire, fonctionnent tout à fait différem¬ 
ment. On considérait même l’émotion comme 
une « pollution » de la pensée ! Or, grâce aux 
nouveaux outils des neurosciences, on sait 
maintenant que les émotions sont nécessaires 
au fonctionnement cognitif, et à celui de la mé¬ 
moire en particulier. Qui n’a jamais fait cette 
expérience d’un souvenir qui semble à jamais -. 

ancré en soi, que les émotions et les sensations ^Tr 
font justement surgir dans toute sa richesse 
affective ? 

Comme les autres ouvrages publiés dans le 

cadre de l’Observatoire B2V des Mémoires, ce livre propose une réflexion 
pluridisciplinaire : les neuroscienees, l’épidémiologie, l’histoire, la philosophie 
et la science informatique font ici oeuvre commune pour révéler dans toute 
leur complexité ces liens profonds qui unissent notre mémoire et nos émotions. 

L’ouvrage est co-écrit par Francis Eustache, Président du conseil scientifique 
de l’Observatoire B2V des mémoires, Hélène Amieva, psychogérontologue, 
Catherine Thomas-Ànterion, neurologue, Jean-Gabriel Ganascia, spécialiste 
d’intelligence artificielle, Robert Jaffard, neurobiologiste, Denis Peschanski, 
historien, et Bernard Stiegler, philosophe. 

Où l’on voit que les émotions sont précieuses pour mémoriser î 

« Mémoire et émotions » - Le Pommier - 2016 

176 pages -17 € 
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Les dernières découvertes sur la mémoire 


Peut-on manipuler nos souvenirs ? 



« Les faux souvenirs, hyperninésies et mani¬ 
pulation de la mémoire » ont été abordés 
également par les membres du Conseil 
Scientifique de TObservatoire R2Y des 
mémoires. En effet, un souvenir « vit sa vie » 
et se modifie, et il en va de même pour la mé¬ 
moire collective, dominée par une mémoire 
temporairement « forte » aux dépens d’une 
plus « faible ». Saviez-vous qu’un souvenir 
peut se matérialiser dans le cerveau ? De là 
à le modifier, il n'y a qu’un pas ! 

Les souvenirs sont et font ce que nous sommes, 
la preuve presque matérielle que nous avons 
été et que nous sommes aujourd’hui, explique 
Hélène Amiéva. Mais nos souvenirs sont-ils 
toujours fiables ? Sont-ils le miroir fidèle de 
la réalité ? À la sortie de cette table ronde, si 
on demande à chacun de relater ce qui s'est 
passé, il n’y aura pas deux récits semblables. 
Chacun se représente le passé à sa manière. 

Mais il importe de tout d’abord définir ce 
qu’est un souvenir. Francis Eustache répond 
par cette définition : un souvenir renvoie à 
la mémoire des événements personnellement 
vécus dans le temps. On parle de mémoire épi¬ 
sodique. Ensuite , le souvenir va évoluer et se 
fondre dans notre mémoire du sens (mémoire 
sémantique). En revanche, si un souvenir trau¬ 
matique est trop exacerbé, il n’a pas de sens 
et ne peut pas être intégré. Dès que le sujet 
est confronté à un indice qui lui rappelle ce 
souvenir, F événement initial s’impose à lui 
comme s’il était à nouveau présent. Dans ces 
cas de stress post-traumatiques, i 1 faut parvenir 
à atténuer la part émotionnelle de ce souvenir. 

Au niveau physiologique, un souvenir peut 
se matérialiser par un changement dans le 


système nerveux central, qui conserve une in¬ 
formation .explique le neurobiologiste Robert 
Jaffard. Il s’agit d’une assemblée de cellules 
interconnectées qui forme un « engramme ». 
Chose stupéfiante, on est à présent capable 
de manipuler ces engrammes pour provoquer 
le rappel d’une information précise chez un 
animal, ou au contraire pour 1 ‘inhiber, voire 
même fabriquer de fausses mémoires ! 

Chez l’homme, Elisabeth Loftus, psycho¬ 
logue américaine qui voulait savoir si le té¬ 
moignage d’un crime était crédible, montre 
que la mémoire d'un événement pouvait être 
orientée selon les questions posées : « Vous 
avez donc vu les deux voitures se toucher/ se 
percuter » ? Selon le verbe choisi, on n’in¬ 
duit pas la même impression de vitesse.,. De 
même, elle a réussi à faire croire à environ 
30% des personnes qu’ils avaient vu Bugs 
Bunny à Disneyland quand ils y étaient allés 
enfants (alors qu’il s’agit d’un héros de War¬ 
ner Brothers),., 


Peut-on alors se fier à un témoignage d’un 
souvenir historique, surtout s’il est relatif à un 
événement ancien ? Si vous posez une ques¬ 
tion à un témoin 70 ans après 1 événement, 
sur quoi se base-t-il pour vous répondre 7 Sur 
sa dernière remémoration, il y a 5 ans par 
exemple, comme le montre Joseph LeDoux, 
neuroscientifique et professeur à New York. 
Lorsque F on sait que les zones du cerveau 
utilisées pour la mémoire sont les mêmes que 
celles utilisées pour F anticipation, on perçoit 
le mélange des temporalités, qui posait pro¬ 
blème à l’historien tant qu'il cherchait une 
« vérité historique » et non pas la vérité du 
témoin, qui est également sujet d’étude, sou¬ 
ligne l’historien Denis Peschan ski, directeur 
de Recherche au CNRS et directeur scien¬ 
tifique du Mémorial de Caen, Cette labilité 
de la mémoire résulte du fait que lorsqu’on 
réactive un souvenir, il est déstabilisé et peut 
se réactualiser, complète Robert Jaffard, 


Avoir trop de mémoire : un véritable fardeau ! 


Comment booster ses capacités pour ac¬ 
quérir une mémoire d'éléphant ? C’est le 
souhait de bien des étudiants en période 
d’examens. Mais est-ce vraiment souhai¬ 
table d'avoir une mémoire phénoménale ? 

Bien se connaître avant tout, tel est le 
conseil donnée aux jeunes par Catherine 
Thomas-Antérion, neurologue et docteur en 


neuropsychologic : ses limites, les moyens de 
mémoriser qui fonctionnent pour soi (listes, 
croquis, associations absurdes), savoir faire 
des pauses et sc motiver par des récompenses 
lorsque l'apprentissage paraît ardu, et surtout 
préserver scs capacités attentionnelles en 
dormant bien et en n’ayant pas recours à des 
substances illicites... Une mémoire exception¬ 
nelle n’est pas forcément un gage de réussite 


et le quotient intellectuel évalue certes un peu 
l’étendue des connaissances, mais aussi les 
fonctions exécutives : planifier, organiser, 
abstraire, comprendre... 

Et pour ceux qui possèdent une mémoire quasi 
infinie ,’En fait, il existe plusieurs sortes d’hy- 
permnésie, explique Robert Jaffard. Certains 
ont une mémoire quasi-photographique, qui 
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leur permet d’apprendre des choses même 
dénuées de sens, mais les plus « fréquentes » 
mémoires hors normes sont celles des per¬ 
sonnes dotées d’une mémoire autobiogra¬ 
phique exceptionnelle, qui retiennent tous les 
événements de leur vie et les détails les plus 
anodins. Pour ces patients, c’est un véritable 
fardeau ! En effet, meme si l’oubli a plutôt 
mauvaise presse, comme le souligne Francis 
Eustache, mémoire et oubli forment en fait 
un duo gagnant, main dans la main. Ainsi, 
c’est grâce à l’oubli que l’on peut construire 
un récit cohérent, en laissant de côté certains 
éléments. 


Enfin, certaines mémoires remarquables sont 
le fruit d’un entraînement, comme chez les 
personnes qui concourent aux champion¬ 
nats du monde de la mémoire. En revanche, 
ceux qui ont une mémoire autobiographique 
exceptionnelle ne présentent pas de résultats 
particulièrement bons à des tests de mémoire 
en laboratoire et les champions n’ont pas de 
mémoire autobiographique spéciale... 

Une autre manifestation curieuse de la 
mémoire, rapportée par Catherine Tho¬ 
mas-Antérion, est l’ecmésie : elle survient 
souvent chez des personnes atteintes d’une 
perte momentanée de la mémoire (amnésie). 


Dans ce cas, la difficulté de récupération des 
souvenirs va libérer d’anciennes traces et la 
personne est comme transportée en arrière : 
elle se rappelle par exemple d’une me avec 
des commerces qui ont disparu depuis 15 ans. 
Cela montre que le souvenir était toujours 
gravé en mémoire. L’hypnose peut aussi faire 
émerger des souvenirs enfouis, avec le risque 
de susciter des faux souvenirs... 


10 conseils pour bien préparer un examen 

Le Pr Francis Eustache* et Bérengère Guillery-Gi¬ 
rard**, neuropsychologues, sont tous deux les auteurs 
de l’ouvrage « La neuroéducation, la mémoire au cœur 
des apprentissages » (Editions Odile Jacob, 2016 ). Ils 
y revisitent le fonctionnement de la mémoire avant les 
examens. 

La mémorisation doit être comprise comme un proces¬ 
sus en plusieurs étapes, à savoir l’encodage, ta conso¬ 
lidation et la récupération. Voici 10 conseils pour une 
mémorisation facilitée, à adapter selon l’âge et les habi¬ 
tudes personnelles : 

1. Chronobiologie : par exemple, la sieste courte de 20 mi¬ 
nutes après le déjeuner n’est pas un mythe. La digestion 
demande de l’énergie et fatigue... AJ ors écoutez votre corps 
et évitez les révisions juste après les repas ! 

2. Apprentissage distribué : il est important de fraction¬ 
ner ou de distribuer les épisodes d’apprentissage en tenant 
compte de nos capacités attentionnelles. Il vaut mieux pro¬ 
poser plusieurs épisodes de révision d’une durée d’une 
vingtaine de minutes étalés sur plusieurs jours plutôt que 
de passer beaucoup de temps en un ou deux jours. 

3. Répétition : plus on répète ou relit le même cours, plus l’information est mémorisée. 

4. Engagement actif : être actif ou acteur de son apprentissage en s’entraînant avec des exercices par exemple. 

5. Métacognition : c’est tout simplement « savoir ce qu’on sait déjà » et ce qu’on ne sait pas encore ou faire le point régulièrement 
sur ses connaissances pour réviser... Cela permet d’ajuster sa méthode de révisions sur les connaissances qui n’ont pas encore 
été assimilées. 

6. Richesse de l’encodage : c’est créer une représentation mentale, pourquoi ne pas y mêler de l’émotion voire même visuali¬ 
ser ce qu’on apprend (par exemple, visualiser la visite d’un musée si toutefois le sujet de révision est de l’histoire). Ces images 
renforcent la trace dans notre mémoire. 



7, Création d’associations avec des connaissances déjà en mémoire : mettre en parallèle les connaissances générales que nous 
avons en mémoire avec les connaissances personnelles (exemple : « Louis XVI est né le 23 août 1754 ». Je fais le lien avec une 
connaissance personnelle, « ma mère est née le 23 août ». Cette date personnelle m’aide à retenir cette date de l'histoire importante. 
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Les dernières découvertes sur la mémoire 


8. Création d’associations avec des représentations déjà en mémoire : il est egalement possible de créer des liens avec des 
images mentales quand 1 ’ information s ’ y prête. La méthode des 1 ieux, par exemple, consiste à reprendre un espace connu, public ou 
privé, comme le plan de sa maison, et d’associer mentalement à chaque élément de cet espace une information à mémoriser. Pour 
restituer les informations, il faudra parcourir l’espace, ici chaque pièce de sa maison, pour réactiver les traces mnésiques associées. 


9. Organisation de l’information : la création de plans, de tableaux, de frises ou de schémas permet le classement ou la catégo¬ 
risation des informations clés. Organiser l’information à retenir permet d’orienter donc son attention sur l’information pertinente 
qui doit être retenue. 


10. Sommeil : préserver le sommeil en général mais encore plus pendant les révisions. La nuit, notre cerveau revit les épisodes 
d’apprentissage pour les consolider de manière efficace en mémoire. 


*Le Pr Francis Eustache est Directeur d'Etudes à l’Ecole Pratique des Hautes Etudes (EPHE), Directeur d’une unité de recherche 
de l’Inserm dédiée à l’étude de la mémoire humaine et de ses maladies à l’Université de Caen Normandie, et Président du Conseil 


scientifique de l'Observatoire B2V des Mémoires . 

**Bérengère Guillery-Girard est Maître de conférences à P EPHE, 


Vaincre Alzheimer : la recherche progresse 

Encore mal comprise, la maladie d’Alzheimer mobilise l'énergie de nombreux scientifiques au niveau 
mondial. En France, la Fondation pour la Recherche Médicale (www.frm.org) soutient les pistes de 
recherche les plus prometteuses dans ce domaine. Détecter les facteurs de risque, comprendre le 
développement de la maladie, en stopper la progression représentent les voies d’exploration ac¬ 
tuelles. Avec à la clé de nouveaux traitements. 
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Que se passe-t-il dans le cerveau ? 


Quelles sont les premières manifestations de 
la maladie ? Au départ, le patient éprouve des 
difficultés à enregistrer de nouvelles informa¬ 
tions ou le contenu de conversations récentes. 
Puis des souvenirs plus anciens s’effacent. 
Ensuite l’évolution est très variable d’un 
patient à l’autre. Mais on retrouve trois carac¬ 
téristiques : l’aphasie, qui est la difficulté à 
trouver ses mots ; T agnosie, c’est-à-dire l'inca¬ 
pacité à reconnaître et à nommer des objets 
ou des personnes familières ; et l’apraxie, qui 
correspond à des troubles dans l’exécution de 


certains gestes. Après 10ou 15 ans d’évolution, 
certains malades présentent aussi des troubles 
du sommeil et de l’humeur, 

Que se passe-t-il dans le cerveau ? Le peptide 
bêta-amyloïde, naturellement présent chez 
l’homme, s’accumule sous une forme anor¬ 
male, constituant des agrégats entre les neu¬ 
rones appelés plaques ou dépôts amyloïdes. Il y 
a aussi d'autres protéines anormales (protéines 
Tau), qui à leur tour s'accumulent et entraînent 
l’apparition des signes de la maladie. 


Un fléau mondial 

47 millions de personnes dans le 
monde seraient atteintes de dé¬ 
mences, la maladie d’Alzheimer 
étant impliquée dans 60 à 70% des 
cas. 

Ce nombre devrait doubler d’ici 
2050. (WorldAlzheimer Report 2016 ) 


Détecter en amont des symptômes 


Détecter la maladie le plus tôt possible consti¬ 
tue un véritable enjeu en vue de tester des trai¬ 
tements avant les premiers symptômes. On sait 
en effet que son évolution est très lente et que 
les premiers signes apparaissent en général 
10 à 15 ans après les lésions. Entre-temps, la 
réserve cognitive joue son rôle, c’est-à-dire 
la capacité du cerveau à compenser la dégra¬ 
dation de certaines de ses structures. Ainsi 
on constate que, chez des personnes ayant 
un niveau d’études élevé, les symptômes se 


manifestent plus tardivement pour une même 
quantité de lésions. 

Une fois les premiers symptômes apparus, 
les chercheurs pensent qu’il est probablement 
trop tard pour espérer une récupération, car les 
dégâts provoqués par la maladie sont trop avan¬ 
cés, D’ou l’idée qui prévaut actuellement de 
tester les nouveaux traitements sur des patients 
en amont des symptômes, quand leur réserve 
cognitive est encore suffisamment préservée. 


D’ailleurs, si des essais cliniques pourtant très 
prometteurs ont échoué, c’est probablement 
parce que les malades inclus dans les essais 
cliniques étaient à un stade trop avancé de 
la maladie, les méthodes de diagnostic dis¬ 
ponibles aux débuts des essais n'étant pas 
suffisamment précises. De plus, une partie 
des malades n’était en réalité pas atteinte de 
la maladie d’Alzheimer mais victime d’une 
autre forme de démence. 


Y a-t-il vraiment des facteurs de risque ? 



Hérédité, mauvaise hygiène de vie... certains 
facteurs déclenchants restent à déterminer. 

Mettre en évidence de nouveaux gènes et 
explorer leur fonction permet d’ouvrir de 
nouvelles pistes pour lutter contre le dévelop¬ 
pement de 1 a maladie à ce jour. Grâce au travail 
coordonné de chercheurs internationaux, 26 
gènes et régions du génome qui pourraient 
avoir un impact sur le développement de la 
maladie d’Alzheimer sont connus. 

On sait aussi que des éléments liés à l’envi¬ 
ronnement influencent la survenue de la 
maladie. Des études récentes ont montre que 
contrôler les facteurs de risque cardio-vascu¬ 
laire, pratiquer de l’exercice physique, avoir 
un bon équilibre alimentaire, conserver des 
activités stimulantes qui nécessitent organi¬ 
sation, planification et initiative sont des élé¬ 
ments de prévention de la maladie. Certains 


chercheurs estiment qu’un tiers des cas de 
maladie d’Alzheimer pourrait être évité en 
agissant sur ces facteurs. 

Enfin les équipes souhaitent découvrir de 
nouveaux moyens de dépistage, toujours 


plus fiables et plus précoces, que cela soit via 
1 ’ imagerie comme la tomographie par émission 
de positons, via des bio marqueurs présents 
dans le sang, ou encore via de nouveaux tests 
neuropsycbologiques. 
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Les dernières découvertes sur la mémoire 


Que sait-on de plus sur les causes ? 



Les chercheurs travaillent tout 
d'abord sur leur compréhension 
du développement de la maladie. 
Comme nous l’avons dit, l’appa¬ 
rition de celle-ci est étroitement 
liée à deux événements : l’accu¬ 
mulation de peptides bêta-amy¬ 
loïde sous forme anormale entre 
les neurones, et de protéines Tau 
sous forme de fibres à l’intérieur 
des neurones. L’hypothèse qui 
prévaut actuellement est que les 
dépôts amyloïdes apparaissent 
en premier, mais il existe de très 
nombreuses incertitudes concer¬ 
nant les mécanismes en cause. 
Autre axe de recherche : de 
nombreuses pathologies neuro¬ 
dégénératives comme la mala¬ 
die d’Alzheimer sont liées à une 
accumulation de protéines mal¬ 
formées au niveau des neurones. 
Une hypothèse récente propose 
que la maladie d’Alzheimer se 
développe comme une mala¬ 
die « à prions » (la plus connue 
étant la maladie de Creutzfeld 
Jacob) au cours de laquelle les 
protéines prions situées dans les 
neurones cérébraux se replient 
sur elles-mêmes de façon très 
serrée et s'agrègent entre elles, 


ce qui perturbe le fonctionnement des cellules 
et induit leur mort. De plus, ces protéines prions 
anormalement repliées ont pour particularité 
de transmettre par contact leurs structures 
anormales à des protéines prions normales : 
ainsi ces protéines prions déficientes seraient 
capables de transmettre leurs anomalies de 
structure de cellule en cellule. Les agrégats 
protéiques se propagent des cellules malades 
vers les cellules saines, ce qui conduit à la mort 
des neurones de proche en proche. Comprendre 
ce mécanisme de propagation pourrait apporter 
de nouvelles clés pour enrayer la maladie. 


La maladie d’Alzheimer 
en France 

) Avec 900 000 personnes atteintes, 
la France est l’un des pays les plus 
touchés parla maladie d’Alzheimer. 
225 000 nouveaux cas sont diagnos¬ 
tiqués chaque année. 

I La maladie d’Alzheimer touche 2 
à 4% des 65 ans et plus, et 15% des 
80 ans et plus. Seulement 1,5 à 2% 
des cas sont dus à des formes hérédi¬ 
taires, qui débutent en général bien 
avant 65 ans. (Données Inserm) 


Quid des traitements en cours de développement ? 


Vincent Béringue et son équipe de l’Inra de 
Jouy-en-Josas s’intéressent à cette hypo¬ 
thèse « à prions ». Ces dernières années, les 
recherches ont montré que d’autres protéines 
de l’organisme impliquées dans certaines 
pathologies pouvaient adopter le même com¬ 
portement que les prions : c’est le cas du pep¬ 
tide bêta-amyloïde impliqué dans la maladie 
d'Alzheimer,ou de l’alpha-synucléinedans la 
maladie de Parkinson. C’est pourquoi Vincent 
Béringue et son équipe cherchent à comprendre 
le mode de transmission de ces anomalies de 
structure. La mise en évidence de tels pro¬ 
cessus dans la maladie d’Alzheimer et autres 
maladies neurodégénératives pourrait ouvrir 
de nouvelles pistes thérapeutiques. 


Une solution serait d’éliminer ces agrégats 
de peptides bêta-amyloïde qui s’accumulent 
autour des neurones et seraient à l’origine de 
leur mort. Les chercheurs utilisent pour cela 
l'immunothérapie, une stratégie qui vise à 
mobiliser le système immunitaire du patient 
pour qu’il s’attaque à ces amas protéiques. 
Injection d’anticorps dirigés contre ces pep¬ 
tides, stimulation des cellules immunitaires par 
un vaccin.. .divers moyens sont testés. 

Les patients attendent également de nouvelles 
molécules pour lutter contre la pathologie. 
Les études se focalisent sur l’élaboration 
de médicaments pour bloquer les enzymes 
responsables de la fabrication des peptides 


bêta-amyloïdes, pour cibler les protéines Tau 
délétères dans la maladie, ou encore pour 
empêcher l’agrégation de ces protéines. Des 
essais sont en cours pour certains traitements. 

En effet, les médicaments disponibles pour 
la maladie d’Alzheimer sont rares et ont une 
efficacité limitée. Ils agissent uniquement sur 
les symptômes de la maladie, retardant certes 
son avancée, mais sans pour autant la guérir. 
Développer des traitements représente donc 
un enjeu essentiel. Récemment un nouveau 
candidat-médicament, appelé Donécopride, a 
été développé grâce à une collaboration entre 
le Groupe Mémoire et Plasticité comportemen¬ 
tale et le Centre d’Etude et de Recherche sur 
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le Médicament de Normandie (Université de 
Caen), L’intérêt de cette molécule est qu’elle 
agit à plusieurs niveaux : tout en présentant 
les mêmes effets symptomatiques que les 
médicaments actuels, elle stimule de plus 
des récepteurs qui freinent la formation des 
protéines anormales à l’origine de la maladie. 
Sous la direction de Thomas Frcret et Pascale 
Schumann-Bard, la chercheuse Hélène Dumas 
participe à ce vaste projet qui pourrait ainsi 
aboutir à une nouvelle stratégie thérapeutique 
qui permettrait de réduire les troubles cognitifs 
majeurs des patients, et parla même d’amélio¬ 
rer considérablement leur qualité de vie. 


Enfin d’autres thérapies très innovantes de la 
maladie sont actuellement à l’étude,comme la 
thérapie génique. Cette technique vise à déli¬ 
vrer un gène action thérapeutique qui permet 
aux cellules de produire des protéines aux ver¬ 
tus curatives ou préventives. Les chercheurs 
souhaitent adapter la thérapie génique à la 
maladie d’Alzheimer en apportant aux cellules 
neuronales des gènes leur permettant de lutter 
contre la pathologie. 



Les dernières découvertes 


Grâce aux financements de la Fondation pour 
la recherche médicale et à l'expertise de son 
Conseil scientifique,des découvertes notables 
font progresser la recherche. 

Dans l’objectif de dépister plus tôt et de faire 
un diagnostic plus fiable, la chercheuse Hélène 
Amicva et son équipe de l’université de Bor¬ 
deaux ont mené une étude à partir de données 
d’une cohorte française composée de patients 
suivis pendant 12 ans. Ils étaient tous en bonne 
santé initialement. Les chercheurs ont réalisé 
des examens réguliers d’imagerie par réso¬ 
nance magnétique sur ces patients, et se sont 
particulièrement attachés à l’apparition et à la 
progression d ’une démence. Ils ont ainsi iden¬ 
tifié un bio marqueur qui pourrait permettre 
le diagnostic précoce de la pathologie, bien 
avant l'apparition du déficit cogn itif et d ’autres 
symptômes sur lesquels repose actuellement le 
diagnostic de la maladie. Ce bio marqueur est 


localisé au niveau de l’hippocampe, le centre 
de la mémoire. Il pourrait s’avérer utile pour 
identifier les patients aux fonctions cognitives 
intactes, mais à risque de développer la maladie 
d'Alzheimer. 

Toujours dans le meme objectif, Laure Rondi- 
Rcig - du Laboratoire Neuroscience Paris/ 
Seine (UPMC, CNRS, Inscrm), IBPS - s’inté¬ 
resse principalement à la mémoire épi sadique, 
une mémoire qui permet de se rappeler d'évé¬ 
nements passés dans leur contexte (quoi/oit/ 
quand) et de former de nouveaux souvenirs. 
Cette mémoire est altérée précocement dans 
la maladie d'Alzheimer. Son équipe a mis au 
point un test extrêmement ludique, le Star- 
maze, basé sur la réalité virtuelle, qui permet, 
lorsqu’on l’associe aux tests neuropsycholo¬ 
giques classiques, de détecter les altérations 
de la mémoire épisodique et d’établir un dia¬ 
gnostic précoce de la maladie d’Alzheimer. La 


précision de ce test est étonnante : 1 ’outil s’est 
avéré fiable à 100% sur les 16 patients testés. 
Les chercheurs souhaitent aujourd’hui l’amé¬ 
liorer et le simplifier davantage, puis le valider 
au sein d’une cohorte plus large de patients. 

De son côté, l’équipe de Nathalie Cartier-La- 
cave du CEA (Fontenay-aux-Roses) a mon¬ 
tré qu’une accumulation de cholestérol dans 
le cerveau entraîne les memes effets que la 
maladie d’Alzheimer, à savoir une altération 
de la mémoire et la destruction des neurones. 
Aujourd’hui les chercheurs développent une 
technique de thérapie génique extrêmement 
prometteuse pour faire baisser le taux de cho¬ 
lestérol dans le cerveau. Celle-ci freinerait 
révolution de la maladie d’Alzheimer. Il s’agit 
maintenant de démarrer un essai clinique chez 
l'homme dans les formes sévères et précoces 
de la maladie. 
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Cerveau : le mystère des émotions 


Cerveau : le mystère 

des émotions 

Comment notre cerveau développe-t-il son intelligence émotionnelle, 
nous permettant notamment de comprendre nos interlocuteurs ? Que 
fait-il pour survivre en état d'urgence ? 

La chimie des émotions est un processus complexe lorsqu'il s'agit de 
nos propres pensées ; que dire quand nous devons interpréter celles 
d'autrui ! A Université de Genève (UNIGE) et aux Hôpitaux universi¬ 
taires de Genève (HUG), les chercheurs s'intéressent aux mystères du 
cerveau... 



Savoir interpréter les émotions permet d'éviter des quiproquos. 
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Lire sur un visage : pas si facile ! 


Face à une personne connue ou non, savez-vous comprendre les émotions de 
l'autre ? Selon le cas, ses expressions traduiront plus ou moins clairement ce 
qu'elle ressent. Vous devez cependant les interpréter pour avoir une interac¬ 
tion sociale. Mais dans quelle mesure pouvez vous avoir confiance dans votre 
jugement ? 


Cette confiance est primordiale pour éviter 
des quiproquos ou même des situations poten¬ 
tiellement dangereuses. En effet, toutes nos 
décisions dépendent de la confiance que l’on 
accorde à notre propre interprétation. Pour¬ 
tant, elles sont parfois incorrectes alors que 
notre confiance est totale, par exemple lors 
d’un mauvais placement boursier. 

11 en va de même pour nos interactions 
sociales. « L’affaire américaine Trayvan 
Martin, du nom de ce jeune Afro-Américain 
de 17 ans tué d'un coup de feu par George 


Zimmerman alors qu il n ’était pas armé, en 
est la parfaite illustration », explique Indrit 
Bègue, chercheuse postdoctorale au Départe¬ 
ment de psychiatrie de la Faculté de médecine 
de l’UNIGE et médecin au service de psychia¬ 
trie adulte au Département de psychiatrie et 
santé mentale aux HUG. « Suite à une mau¬ 
vaise interprétation de George Zimmerman, 
considérant le comportement de Trayvon 
Martin comme suspect, voire dangereux, 
une altercation s'est produite avec l’issue 
mortelle que l’on connaît. » Mais pourquoi 


George Zimmerman était-il convaincu que 
l’attitude de T rayon Martin était dangereuse, 
alors que celui-ci attendait devant la maison 
de son père ? 

C’est pour répondre à ce type d’interrogations 
que les chercheurs de l’UNIGE et des HUG 
ont voulu tester ce degré de confiance en nos 
interprétations du comportement émotionnel 
d’autrui.et quelles zones cérébrales s’activent 
lors de cette interprétation. 


Aurions-nous trop confiance en nous ? 



Les scientifiques ont demandé à 34 partici¬ 
pants de juger des visages dessinés représen¬ 
tant un mix entre une émotion de joie et une 
émotion de colère, encadrés de deux barres 
horizontales plus au moins épaisses. Les vi¬ 
sages étaient parfois très clairement joyeux ou 
colériques ,et parfois extrêmement ambigus. 

Tout d’abord, les participants devaient défi¬ 
nir quelle était l'émotion des 128 visages qui 
ont défilé. Puis iis devaient choisir laquelle 
des deux bancs était la plus épaisse. Enfin, 
pour chacune de ces décisions, ils devaient 
indiquer leur degré de confiance en leur 


choix sur une échelle allant de 1 (pas du tout 
sûr) à 6 (certain). « Les barres sont utilisées 
pour évaluer la confiance de la perception 
visuelle, déjà très bien étudiée. Il nous sert 
ici de mécanisme de contrôle » , relève Patrik 
Vuilleumier, professeur au Département des 
neurosciences fondamentales de la Faculté de 
médecine de l’UNIGE. 

Les résultats de ces tests ont pour le moins 
surpris les chercheurs. « Etonnamment, la 


confiance moyenne pour l'interprétation émo¬ 
tionnelle était plus élevée (5,88 points) que 
pour l’interprétation visuelle (4,95 points), 
alors même que les participants faisaient 
davantage d'erreurs dans la reconnaissance 
des émotions (79% de réponses correctes) 
que dans celle des lignes ( 82% de réponses 
correctes) ! », s’exclame Indrit Bègue. 
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Cerveau : le mystère des émotions 


Nos expériences biaisent notre jugement 


En effet, l’apprentissage de la reconnais¬ 
sance émotionnelle n'est pas aussi évident 
que celui de la perception : une personne 
peut être ironique, mentir ou empêchée 
d’exprimer ses émotions faciales à cause de 
conventions sociales, comme par exemple 
en présence de son patron. Il est donc plus 
difficile de calibrer correctement sa confiance 
en sa reconnaissance des émotions d’autrui 
en absence de retour, De plus, nous devons 
très rapidement interpréter une expression, 
car celle-ci est fugace. Nous estimons alors 
que notre première impression est la bonne 
et faisons confiance à notre jugement sur un 
regard ou une bouche en colère . 

Au contraire, le jugement de perception peut 
être plus attentif et bénéficie d’un retour direct 
sur sa justesse (il est facile de vérifier quelle 


barre est la plus épaisse). En cas d’hésitation, 
la confiance est donc moins élevée que pour 
une émotion, car l'on sait que l'on peut avoir 
tort facilement et être contredit. 

Du point de vue cérébral, les chercheurs 
de t’UNIGE et des HUG ont observé les 
mécanismes activés lors de ce processus de 
confiance en ses interprétations émotion¬ 
nelles, en munissant les participants d’une 
IRM fonctionnelle. « Lorsque les participants 
jugeaient les lignes, les zones de la perception 
(aires visuelles) et de l'attention (aires fron¬ 
tales) s’activaient. Mais lors de l’évaluation 
de la confiance liée à la reconnaissance des 
émotions , ce sont les zones liées à la mémoire 
autobiographique et contextuelle qui travail¬ 
laient », commente Patrik Vuilleumier. 


Ceci démontre que les mémoires personnelle 
et contextuelle sont directement impliquées 
dans la reconnaissance émotionnelle et dé¬ 
terminent la précision de 1 ’ interprétation des 
expressions de visage et la confiance qu’on 
leur accorde. « Que le parcours de vie ait 
tant d’importance peut poser problème au 
quotidien , car nos expériences peuvent biai¬ 
ser notre jugement, comme lors de l’affaire 
Trayvon Martin, où George Zimmerman n a 
pas vu un jeune homme impatient attendant 
devant chez lui, mais un homme de couleur en 
colère rôdant devant une maison », continue 
Indrit Bègue. « C’est pourquoi il est capital 
de donner un retour sur nos émotions pour 
apprendre aux enfants à les interpréter 
correctement, » 


Face à un danger, le cerveau se met en alerte 

Lorsque le cerveau sent une menace, il sait mobiliser des ressources : c'est ce qui 
permet à l'homme de survivre en état d'urgence. 


Pour détecter une situation menaçante dans 
notre environnement, ce sont principalement 
la vue et l’ouïe qui vont nous aider. Bien que 
la vue soit capitale, elle ne permet pas cepen¬ 
dant une couverture à 360 degrés de l’espace, 
contrairement à l'ouïe. « C ’est pourquoi nous 
nous sommes intéressés à la manière dont 
notre attention réagit aux différentes into¬ 
nations des voix qui l’entourent, et comment 
notre cerveau traite une situation potentiel¬ 
lement menaçante » , explique Nicolas Burra, 
chercheur à la section de psychologie de la 
Faculté de psychologie et des sciences de 
l’éducation (FPSE) de l’UNIGE. 

Pour ce faire, les chercheurs de l’UNIGE ont 
utilisé 22 sons de voix humaine de 600 milli¬ 
secondes exprimant soit de la colère, soit de 
la joie, soit un ton neutre. Ils les ont ensuite 
diffusés au moyen de deux haut-parleurs à 
35 participants munis d'un électro-encé¬ 
phalogramme (EEG) qui mesure l’activité 



A l'Université de Genève, expérience avec EEG pour mesurer l’activité 
électrique du cerveau. 


62 


ifô UN IGE Nicdlgs Burra 











électrique du cerveau à la milliseconde près. 
Plus spécifiquement, les chercheurs se sont 
focalisés sur des composantes électriques 
liées au traitement attentionné! auditif. 
« Chaque participant entendait deux sons 
simultanément : soit deux voix neutres , soit 
une voix neutre et une voix colérique, soit une 


voix neutre et une voix joyeuse. Lorsqu'ils 
percevaient de la colère ou de la joie, ils 
devaient Vindiquer le plus précisément et 
rapidement possible en appuyant sur une 
touche d'un clavier », relate Leonardo Ce- 
ravolo, chercheur au Centre mterfaeultaire 
des sciences affectives (CISA) dePUNIGE. 


« Nous avons ensuite mesuré Vintensité de 
Vactivité cérébrale lorsque Vattention se 
focalise sur les différents sons, et la durée 
de cette focalisation avant un retour à l'état 
de base », ajoute-t-iL 


Entre joie et colère, que choisit le cerveau ? 



Les sons menaçants focalisent l'attention du cerveau : un atout pour notre 
survie. 


Grâce à l'étectro-encéphalogram me, les cher¬ 
cheurs ont recherché un marqueur cérébral de 
l'attention auditive, nommée N2ac. « Lorsque 
le cerveau perçoit un son émotionnel cible, 
l'activité de N2ac se déclenche au bout de 
200 millisecondes », résume Nicolas Rurra, 
« Cependant, lorsque notre attention perçoit 
de la colère, N2ac est amplifié et reste présent 
plus longtemps, ce qui n 'est pas le cas pour 
la joie ! » 

Par la suite, après 400 millisecondes, notre 
attention doit se détacher du stimulus vocal 
émotionnel. C’est alors qu'un autre mar¬ 
queur cérébral de l’attention auditive, nommé 
LPCpc, intervient. Une fois encore, l'activité 
de LPCpc est elle aussi plus forte pour les 
voix de colères que de joies. Pourquoi ? « La 
colère peut annoncer une menace potentielle, 
c ’est pourquoi le cerveau analyse plus long¬ 
temps ce genre de stimuli. Ce mécanisme 
permet, dans un environnement sonore, de 
ne pas s ’alarmer au moindre bruit potentiel¬ 
lement menaçant ou, au contraire, d'adopter 
le comportement le plus adéquat en cas de 
danger. Ces millisecondes d’attention sup¬ 
plémentaires sont donc capitales pour une 
bonne interprétation de la menace », analyse 
Leonardo Ceravolo. 

Ce micro laps de temps supplémentaire se re¬ 
trouve également dans le temps de réponse des 
participants. I orsque ceux-ci doivent répondre 
qu’ils perçoivent de la colère, cela leur prend 
plus de temps que pour de la joie. Contradic¬ 
toire, alors que l’activité cérébrale est plus 
élevée en cas de stimuli colériques ? « Non, 
l’explication est logique. Comme l'attention 
du cerveau reste focalisée sur le son menaçant, 
le geste moteur de la réponse au clavier se 
fait plus tardivement », répond Nicolas Burra. 


En résumé, cette étude démontre pour la 
première fois que, en quelques centaines 
de millisecondes, notre cerveau est sensible 
à la présence de voix de colère. C'est une 
manière pour notre cerveau de savoir détec¬ 
ter rapidement dans une scène auditive la 
source d une menace potentielle et d’être 
sûr de sa présence. De plus, les chercheurs 


ont également observé que, même après des 
centaines d'écoutes de stimuli vocaux pour 
chaque participant, l’activité cérébrale était 
toujours aussi forte lorsque la colère était 
identifiée. Il n'y a donc aucune habituation 
à la menace. « De bon augure pour notre 
survie ! », conclut Leonardo Ceravolo. 


Cerveau : le mystère des émotions 


L'intelligence émotionnelle augmente 

avec l'âge et l'expérience 


Pas évident d'évaluer et de prédire les aptitudes d'un candidat à l'embauche et ses 
capacités de leadership dans ses relations interpersonnelles ! Les diplômes ou le 
caractère sympathique d'une personne n’en fera pas forcément un bon patron ni un 
collègue compétent. Il est essentiel alors de prendre en compte son intelligence 
émotionnelle. 


Reconnaître les émotions et les comprendre, 
réguler ses propres émotions et gérer celle des 
autres, T importance de T intelligence émo¬ 
tionnelle est aujourd’hui largement reconnue. 
Toutefois, il n'existait pas encore de test per¬ 
mettant de mesurer ces compétences dans le 
contexte spécifique du travail et des normes 
qui le régissent. « En effet , une personne peut 
se comporter de manière totalement différente 
en famille ou au travail, se montrer autori¬ 
taire dans une sphère et timide dans Vautre », 
relève Marcello Mortillaro, chercheur au 
Centre interfacultaire des sciences affectives 
(CISA) de FUMIGE. « C'est pourquoi nous 
avons voulu mettre au point un test de Vintel¬ 
ligence émotionnelle concentré uniquement 
sur des situations propres au monde du tra¬ 
vail, afin d'évaluer le niveau d'une personne 
dans ce domaine et lui donner Vemploi qui 
lui correspond le mieux. » 



Plus on avance en âge, plus on est 
à même de comprendre les émo¬ 
tions de l'autre. 



Lors d f un entretien d'embauche, il s'agit de détecter [Intelligence émotion¬ 
nelle du candidat. 


Avec des chercheurs de luniversité de Berne 
(UNIBE), les chercheurs de fUNIGE ont 
mis au point le Geneva Emotional Compé¬ 
tence Test (GECO), composé de quatre tests 
permettant d’évaluer les composantes de la 
compréhension des émotions, leur reconnais¬ 
sance, la régulation de ses propres émotions 
et la gestion de celles d'autrui* 

« Les résultats de GECO, contrôlés et vali¬ 
dés par des tests complémentaires, sont très 
convaincants », constate Marcello Mortillaro. 


« Plus une personne a des compétences éle¬ 
vées en intelligence émotionnelle, meilleurs 
sont ses résultats professionnels, et ce au- 
delà de son intelligence cognitive ou de sa 
personnalité. De plus, nous avons également 
constatéqu 1 une meilleure capacité de réguler 
ses émotions est liée à un salaire un peu plus 
élevé. » L'intelligence émotionnelle va en 
effet de pair avec une plus grande empathie, 
une plus grande ouverture envers autrui, un 
respect des règles morales et globalement un 
tempérament positif, 
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Comprendre l'autre rend plus heureux 


« Nous avons également testé GECO sur 
des personnes de 20 à 60 ans, et les résul¬ 
tats prouvent que l'intelligence émotionnelle 
augmente avec l’âge et l’expérience, c’est 
donc une faculté que l ’on peut améliorer et 
développer », continue Marcello Mortillaro. 
Les femmes obtiennent majoritairement des 
résultats supérieurs aux hommes dans ce 
domaine. « U intelligence émotionnelle est 
aussi liée au bien-être et à la satisfaction de 
la personne quanta son mode de vie », ajoute 


Katja Schlegel, chercheuse à l’Institut de psy¬ 
chologie de TOMBE. 

Lors des tests, des scénarii sont proposes 
aux participants et ceux-ci doivent choisir 
quelle émotion est probablement vécue ou 
la manière dont ils se comporteraient. Le 
dernier test évalue la gestion des émotions 
d’autrui .«Ils ’agit du test le plus important et 
significatif, particulièrement dans le contexte 
professionnel », relève Marcello Mortillaro. 


Dans chacun des 20 scénarii, une personne 
exprime de la peur, de la tristesse, de la colère 
ou une joie inappropriée. Le participant doit 
choisir entre cinq options de comportement 
pour gérer l’état émotionnel de l’autre : la 
collaboration, le compromis, l’acceptation, 
l’évitement ou s’imposer. « Ici, le contexte 
est primordial. On pourrait croire que la 
collaboration est toujours la bonne solution, 
mais ce n ’est de loin pas le cas », avertit le 
chercheur de l’UNIGE. 


Le cerveau apprend en se parlant à lui-même 

De même que certains animaux, l'être humain possède une énorme capacité d'ap¬ 
prentissage. Elle lui permet d’appréhender de nouvelles informations sensorielles 
et de maîtriser ainsi de nouvelles compétences ou de s’adapter à un environnement 
en constante évolution. Mais nombre des mécanismes d’apprentissage restent mal 
compris. Comment les connexions synaptiques se modifient-elles pour accompa¬ 
gner les changements de comportement ? 

Selon la façon dont on apprend par soi-même, on peut concevoir en intelligence 
artificielle des machines capables d'un apprentissage autonome. 



Les neurones agissent comme s’ils ouvraient une porte normalement fermée. 
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Cerveau : le mystère des émotions 


C'est le cortex - la zone externe et la plus 
grande du cerveau - qui joue un rôle important 
pour les fonctions cognitives supérieures, les 
comportements complexes, la perception et 
rapprentissage. Dès qu'un stimulus sensoriel 
se produit, le cortex traite et filtre F informa¬ 
tion avant d’en renvoyer les aspects les plus 
pertinents aux autres régions du cerveau. Cer- 
taines d'entre elles renvoient à leur tour de 
1 information au cortex. Ces boucles, appelées 


systèmes de rétroaction, sont essentielles au 
fonctionnement des réseaux corticaux et à 
leur adaptation aux nouvelles informations 
sensorielles. 

« Lors de Vapprentissage perceptuel (ou 
Vamélioration de la capacité à répondre à 
un stimulus sensoriel ) t les circuits neuronaux 
doivent d'abord évaluer ! importance de l f in¬ 
formation sensorielle reçue t puis affiner la 


façon dont elle sera traitée à l * avertir. Les sys¬ 
tèmes de rétroaction confirment dans une cer¬ 
taine mesure que les synapses responsables 
de la transmission de l'information à d'autres 
régions du cerveau l'ont fait correctement », 
explique Anthony Holtmaat, professeur en 
neurosciences fondamentales à la Faculté de 
médecine de FUNIGE. 


Comprendre avec les moustaches 



L'intelligence artificielle suppose que le robot apprenne par lui-même. 


Chez la souris par exemple, les moustaches, 
spécialisées dans la détection tactile, jouent 
un rôle essentiel dans la capacité de l’animal 
à comprendre son environnement direct. La 
partie du cortex qui traite les informations 
sensorielles des moustaches optimise conti¬ 
nuellement ses synapses afin d’intégrer de 
nouveaux aspects de T environnement tactile 
de l’animal. 

Les scientifiques genevois ont alors isolé 
un circuit de rétroaction lie aux moustaches 
et simulé un input sensoriel. L’équipe a 
constaté que la stimulation et la rétroaction, 
lorsqu'elles sont déclenchées séparément, 
activent un large éventail de neurones. Ce¬ 
pendant, lorsqu’elles sont activées simultané¬ 
ment, certains neurones réduisent au contraire 
leur activité. 

« fl est intéressant de noter que les neurones 
inhibés lorsque la stimulation sensorielle et 
la rétroaction se produisent simultanément 
inhibent habituellement les neurones impor¬ 
tants pour la perception », explique Leena 
Williams, chercheuse à la Faculté de méde¬ 
cine de l’UNIGE. « Ces neurones agissent 
comme s’ils ouvraient une porte normale¬ 
ment fermée pour l’informai ion entrante , et 
qui s ’ouvre grâce à la boucle de rétroaction. 
Cela permet de renforcer les synapses qui 
traitent l'information sensorielle primaire , 
Noire recherche nous a permis d'identifier 
la façon dont la rétroaction optimise les 
connexions synaptiques afin de mieux inter¬ 
préter les informations futures », ajoute-t-elle. 
Reste à savoir si les neurones inhibiteurs se 
comportent comme prévu lorsque l'on doit in¬ 
tégrer de nouvelles informations sensorielles. 


Comment les circuits du cerveau s’opti¬ 
misent-ils ? Comment un système peut-il 
apprendre par lui-même en analysant sa 
propre activité ? Pertinentes pour la com¬ 
préhension de l’apprentissage chez les ani¬ 
maux, ces questions sont aussi au coeur des 
programmes d’intelligence artificielle et de 
« machine learning » dont certains spécia¬ 
listes tentent d’imiter les circuits du cerveau 
pour construire des systèmes intelligents. 


Les résultats obtenus par les chercheurs de 
FUNIGE pourraient être pertinents pour 
l’apprentissage autonome, une branche du 
« machine learning » qui conçoit des circuits 
capables de s'auto-organiser et d’optimiser 
le traitement des nouvelles informations. Un 
pas supplémentaire vers la création de pro¬ 
grammes de reconnaissance vocale ou faciale 
encore plus efficaces. 


66 







MUSIQUES RELAXANTES 
POUR LA CONCENTRATION 


4 albums indispensables pour 
votre bien-être de tous les jours 



INDIAN MEDITATION SPA MEDITATION 

ATMOSPHERE 



ïommandez dès aujourd'hui ces albums 
en remplissant le bon de commande ci-dessous 


Marett^ro 


ductions 


COUPON A DÉCOUPER ET ENVOYER REMPLI Â 
ENTREPRENDRE (LAFONTPRESSE), 53 rue du Chemin Vert; 92100 Boulogne Billancourt 

RÉGLEMENT PAR CHÈQUE Â L'ORDRE DE LAFONT PRESSE 


Vos coordonnées: 

Mme / M. _ 

N°_ Voie_ 

Code Postal 
Ville 


Indian Méditation Atmosphère □ 

Ayurveda Relaxation O 

Spa méditation O 

Serenity Music O 

Frais de port 2,20 euros + 1,20€ par CD supplémentaire 
TOTAL euros 


12 euros 
12 euros 
12 euros 
12 euros 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 
































À travers les siècles, l'idée que les femmes puissent 
revendiquer le droit de participer à des conversations 
intellectuelles ou simplement d'exprimer leurs opinions 
a fait trembler les hommes, aussi bien dans la politique 
que dans la science. l’Histoire est remplie de femmes, psys, 
philosophes, sociologues, chercheuses, combattantes pour 
leurs droits, rebelles ou femmes politiques, qui critiquèrent 
les systèmes en place, se frayèrent un chemin dans des 
domaines de connaissances jusque-là masculins, ou remirent 
en question des modèles de pensée existants. Dans certains 
pays, malheureusement, les femmes qui pensent et expriment 
courageusement leurs opinions sont toujours en danger. 
Est-ce parce qu’elles pensent « autrement » que les hommes 
ou parce que leur parole porte plus ? 

Notre enquête pour trouver quelques éléments de réponses. 


« Oui pense connaître les femmes ne les connaît point, 
pourquoi T Un regard, un mot, un sourire d’une seule femme, 
vous feront oublier en un instant toute votre science 
et toutes vos découvertes. » (Alphonse Kart) 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 



A la lumière des connaissances actuelles en neurosciences, on serait tenté de croire que les vieux préjugés sur 
les différences biologiques entre les hommes et femmes ont été balayés. Ce n’est manifestement pas le cas, 
surtout quand on parle de cerveau, d’intelligence et de structuration de la pensée. Un point s’impose. 



L c cerveau a-t-il un sexe ? 

Et si les hommes et les 
femmes ne pensaient pas 
de la même manière ? Et si 
ces différences dans la façon d abor¬ 
der les problèmes, petits ou grands, 
ne tenaient pas seulement à fhis¬ 
toire, au milieu et à Y éducation ? Et 
si elles a va i en t u n e r ac ine biolo g i que 
et neurologique ? Les recherches en 
cours tendent à montrer que nos 
aptitudes et nos personnalités sont 
loin d'être figées dans le cerveau* 
Grâce à ses formidables propriétés 
de «plasticité-», celui-ci fabrique sans 
cesse des nouveaux circuits de neu¬ 
rones en fonction de l'apprentissage 
et de l'expérience vécue, et cela que 
l’on soit une femme ou un homme ! 

Genre & différences 
cognitives 

Les différences cognitives entre les 
femmes et les hommes fascinent 
les chercheurs depuis des déccn- 

« DE L’HYSTÉRIE FÉMININE » 

Au XVIII e siècle, aussi bien les 
théoriciens de l'éducation et 
quelques psys que les auteurs de 
« manuels de bonne conduite » sont 
partis du postulat que les femmes, 
trop sujettes aux émotions, trop 
fragiles, sont incapables de pensée 
rationnelle ou abstraite. Heureuse¬ 
ment, la Recherche a depuis montre 
les limites de cette théorie* 


nies. Récemment, les scientifiques 
de [International Imtitute for Ap¬ 
plied Systems Analysis ont utilisé des 
données nationales pour étudier les 
différences e titre les sexes dans les 
performances cognitives chez les po¬ 
pulations d’âge moyen en Europe. 
Ils révèlent que l’ampleur des dif¬ 
férences des tâches cognitives varie 
systématiquement en fonction des 


âges, du sexe, des régions et surtout 
des conditions de vie et de l'éduca¬ 
tion. Ainsi, les femmes auraient une 
meilleure capacité d’attention, une 
plus grande mémoire des mots et 
des visages et des résultats supérieurs 
aux tests d’intelligence sociale tandis 
que les hommes les surpasseraient 
en capacité et vitesse de traitement 
de T information. 


Une histoire 
de chromosomes ? 

C’est en 1959 que les chercheurs 
découvrent que sur les 46 chro¬ 
mosomes que contiennent chaque 
cellule, deux d’entre eux sont spé¬ 
cifiquement liés au sexe de l’indi- 
vidu. Ce sont les fameux chromo¬ 
somes X et Y. L'idée est simple : les 
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hommes présentent un chromo¬ 
some Y et un chromosome X, alors 
que les femelles présentent deux 
chromosomes X, C’est précisément 
ce chromosome Y qui entraîne le 
déterminisme sexuel par un méca¬ 
nisme encore mal connu. Durant les 
premiers temps de la vie embryon¬ 
naire (6 à 7 semaines), le fœtus est 
totalement indifférencié : il n’a ni 
testicules ni ovaires mais de simples 
gonades* Par la suite, sous faction 
de gènes appartenant aux chromo¬ 
somes sexuels (notamment le gène 
SRY), ces gonades sc différencient 
en organes génitaux masculins ou 
féminins. 

Il existe bien des différences au sein 
des cerveaux masculins et féminins 
sur le plan biologique, et elles sont 
logiques. Les hormones sexuelles 
(spécifiques selon le sexe) sécrétées 
par les organes reproducteurs, pé¬ 
nètrent dans le cerveau et vont in¬ 
fluencer la formation de circuits de 
neurones, Or, puisque les hormones 
sont différentes, on dit du cerveau 
qu’il est « sexuée ». Ainsi, chez la 
femme, les neurones de ï hypotha¬ 
lamus (une structure du système 
nerveux central) s’activent pério¬ 
diquement pour déclencher fovu¬ 
lation, ce qui n est pas le cas chez 
1 homme, 11 existe donc des diffé¬ 
rences induites par l'imprégnation 
hormonale. Pour le reste, il sem¬ 
blerait que seuls f environ ne ment et 
1 apprentissage puissent modifier la 
structure de cet organe, 

Catherine Vidal, neurobiologiste et 
directrice de recherche à f Institut 
Pasteur explique ; « // ny a pas de 
différence anatomique entre les cer¬ 
veaux des fœtus filles et garçons. Les 
gènes qui permettent de construire 
les hémisphères cérébraux y le cervelet 
et le tronc cérébral sont en effet indé¬ 
pendants des chromosomes X et Y. Le 
schéma structurel est donc exactement 
le même. » 

Des décennies 
de recherches 

Mais revenons aux premières re¬ 
cherches sur la question* Au début 
du XIX e siècle, les médecins anato¬ 


mistes ont cherché à comprendre 
l’esprit humain à travers la forme 
des bosses du crâne. Dans la deu¬ 
xième partie du XIX e siècle, on est 
passé du crâne au cerveau* Les neu¬ 
rologues ont cherché avec passion à 
établir des relations entre le volume 
du cerveau et l'intelligence, Pour 
une majorité d'entre eux, il était 
évident que le cerveau des hommes 
était plus gros que celui des femmes* 
Le médecin français Paul Broca 
a largement contribué à défendre 
ccs thèses. D’après scs mesures du 
volume et du poids de cerveaux de 
cadavres, il calcula une différence de 
181g entre le poids moyen des cer¬ 
veaux des hommes (1325 g) et des 
femmes (1144 g). En 1861, dans 
un ouvrage intitulé « Sur le volume 
et sur la forme du cerveau suivant les 
individus et suivant les races », il finit 
par conclure que le cerveau mascu¬ 
lin est plus lourd que le cerveau des 
femmes. Mais il va beaucoup plus 
loi n en affirmant : « Pourtant il ne 
faut pas perdre de vue que la femme 
est en moyenne un peu moins intelli¬ 
gente que Lhomme ; différence qu on 
a pu exagérer ; mais qui. rien est pas 
moins réelle. Il est donc permis de 
supposer que la petitesse relative du 
cerveau de la. femme dépend à la fois 
de son infériorité physique et de son 
infériorité intellectuelle. » On croit 
rêver ! 

Ces idées reçues ont perduré tout au 
long du XX e siècle et il faut attendre 
les années 1980 pourvoir apparaître 
les premières études sérieuses sur 
les différences structurales entre le 
cerveau de 1 homme et celui de la 
femme. 

La théorie 

des deux cerveaux 

Catherine Vidal, neurobiologiste et 
directrice de recherche à l'Institut 
Pasteur qui a beaucoup travaillé sur 
le lien entre genre, sexe et cerveau, 
explique : « Dans les années 70, des 
chercheurs américains lançaient la 
théorie des 2 cerveaux : Phémisphère 
gauche serait spécialisé dans le langage 
et le raisonnement analytique, tandis 
que le droit serait spécialisé dans la re¬ 
présentation de /espace et les émotions 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 
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Les recherches actuelles 
tentent d'expliquer 
pourquoi certaines tâches 
seraient plus faciles pour 
chaque genre. 


(Geschwind & Galahurda, 1985), À 
partir de là , le pas a été vite franchi 
pour attribuer les différences psycholo¬ 
giques entre hommes et femmes à des 
différences entre les hémisphères céré¬ 
braux. Ainsi , les meilleures compé¬ 
tences des hommes en mathématiques 
résulteraient dun plus grand dévelop¬ 
pement de lhémisphère droit par rap¬ 
port à la femme. Tandis que T aptitude 
des femmes a u man iemen t du langage 
serait associée à Thémisphère gauche. 
On cette théorie n a jamais été validée 
par des données expérimentales rigou¬ 
reuses (Bishop & Wahlsten, 1.997), » 

Polémiques 
et études sérieuses 

Les cerveaux des hommes et des 
femmes sont-ils ou non différents ? 
C’est donc une vaste et épineuse 
question, aux frontières de la mé¬ 
decine et des sciences sociales. Tout 
ceci fait bien souvent l'objet de vives 
controverses, comme en témoignent 
toutes les polémiques actuelles sur le 
concept de «genre». 

Selon, Ragini Verma, professeur de 
radiologie et principal auteur de tra¬ 
vaux publiés dans les comptes-ren¬ 
dus de l’Académie américaine des 
sciences (PNAS), les hommes mon- 

CATHERINE VIDAL 
NEUROBIOLOGISTE, DIRECTRICE 
DE RECHERCHES À L’INSTITUT 
PASTEUR, ÂUTEURE DU LIVRE 
« CERVEAU, SEXE ET POUVOIR » 

Les cerveaux des hommes ne 
sont pas différents de ceux des 
femmes ! 

« Deux 
femmes 
peuvent avoir 
le cerveau 
bien plus 
different qu'un 

homme et une femme. L'identité 
d'un homme ou d'une femme n'est 
pas prédéterminée par ses gènes... 
Grâce à la plasticité de son cerveau t 
l'Homo sapiens peut court-circui- 
ter le déterminisme génétique et 
hormonal. L'être humain n'est pas 
une machine programmée par des 
gènes et des hormones. Il a un libre 
arbitre qui lui permet une liberté 
de choix dans ses actions et ses 
comportements. » 


treraient une plus grande connec¬ 
tivité neuronale entre le devant du 
cerveau, siège de la coordination 
de faction, et farrière, où loge le 
cervelet, source de fintuition. Pour 
le Pr Ragini Verma, ces travaux 
expliquent pourquoi les hommes 
sont, en moyenne, plus aptes à 
apprendre et à exécuter une seule 
tâche, comme faire du vélo, du ski 
ou de la navigation. Concernant 
les femmes, les branchements relie¬ 
raient f hémisphère droit, où siège la 
capacité d’analyse et de traitement 
de fin formation, à l'hémisphère 
gauche, centre de f intuition. Ain¬ 
si, les femmes auraient de leur coté 
une mémoire supérieure et une plus 
grande intelligence sociale qui les 
rendent plus aptes à exécuter de 
multiples tâches et à trouver des 
solutions pour le groupe, précise la 
chercheuse. 

Une équipe de chercheurs dirigée 
par Amber N.V Ruigrok (départe¬ 
ment de psychiatrie. Université de 
Cambridge, Royaume-Uni) vient 
par ailleurs de confirmer f existence 
d’importantes différences à la fois 
neurologiques et pathologiques 
entre les femmes et les hommes. Les 
auteurs ont passé en revue et exami¬ 
né pas moins de 126 études consa¬ 
crées aux différences sexuelles dans 
le cerveau humain. Leurs conclu¬ 
sions, publiées dans la revue Neu¬ 
roscience and Biobehavioral Reviews, 
rappellent les dissemblances entre 
les cerveaux des gentes féminine et 
masculine. 

La différence majeure concerne la 
taille ; en moyenne, les hommes 


ont un cerveau plus volumineux 
que celui des femmes. Dans le dé¬ 
tail, f excédent de volume chez les 
hommes est de 12 % pour le crâne, 
de 9 % pour la matière grise, de 13 
% pour la matière blanche et de 9 
% pour le cervelet. Les auteurs ont 
également observé un contraste de 
structure entre les cerveaux des deux 
sexes. En effet, la densité et le vo¬ 
lume de certains tissus sont plus im¬ 
portants dans certaines régions du 
cerveau des hommes alors qu elles le 
sont dans d’autres zones cérébrales 
chez les femmes, « Les différences cé¬ 
rébrales entre les deux sexes touchent 
certaines régions , comme le système 
limbique , impliquées dans le déve¬ 
loppement de troubles psychiatriques 
comme Vautisme y la schizophrénie ou 
la dépression. Cette analyse pourrait 
nous aider à mieux comprendre pour¬ 
quoi certaines de ces pathologies se 
développent chez un genre plutôt que 
T autre. » déclare John Suckling, un 
des auteurs. 

Cerveau rose 
et cerveau bleu ? 

Dans son ouvrage « Cerveau rose , 
cerveau bleu : les neurones ont-ils un- 
sexe ? » (publié en 201 1 aux éditions 
Robert Laffont), la scientifique Lise 
Eliot écarte le débat sociologique. 
Elle explique préférer employer le 
terme de «sexe» («fait biologique 
defini par les chromosomes et les 
caractéristiques anatomiques») à 
celui de «genre» («construction so¬ 
ciale qui désigne la somme de tous 
les attributs généralement associés à 


un sexe ou f autre»). Selon f au tente, 
cette différence s'avère en définitive 
«peu réjouissante», « Les garçons 
sont statistiquement plus exposés que 
tes filles aux principaux troubles du 
comportement ou du développement, 
Ils risquent quatre fois plus de souffrir 
dautisme, dun trouble du déficit de 
Battent ion et de dyslexie. Les filles, 
de leur côté\ risquent au moins deux 
fois plus que les garçons de souffrir de 
dépression, d anxiété et de troubles de 
T alimentation . » explique- r-elle. 

Les chercheurs continuent toujours 
â comparer les cerveaux. De l avis 
général, globalement, les hommes 
présentent beaucoup de substance 
blanche, qui caractérise surtout les 
connexions entre les différentes ré¬ 
gions de l’encéphale, A l'inverse, 
les femmes sont mieux pourvues en 
matière grise, point de départ de la 
pensée. Scion l’étude de f Académie 
américaine des sciences (PNAS), si 
S on se focalise uniquement sur les 
branchements, ils s'orientent dif¬ 
féremment selon le genre. Pour les 
hommes, ceux-ci sont plus denses 
au sein d’un meme hémisphère, 
donc pour des liaisons d’avant en ar¬ 
rière. Chez les femmes, en revanche, 
les Trajectoires perpendiculaires sont 
renforcées, car elles disposent de da¬ 
vantage de connexions entre chacun 
des hémisphères. 

Ragini Verma qui a dirigé l'étude 
ajoute : « Si vous regardez des études 
fonctionnelles, la partie gauche du 
cerveau s occupe plus de la pensée lo¬ 
gique P la partie droite elle est plus 
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PROFESSEUR DE RADIOLOGIE 

DES DIFFÉRENCES FRAPPANTES 


« Ces cartes 
de /a connecti¬ 
vité cérébrale 
montrent des 
différences 
frappantes 
et aussi com¬ 
plémentaires 
dans l'architecture du cerveau hu¬ 
main, qui aident à fournir une base 
neuronale potentielle expliquant 
pourquoi les hommes excellent dans 
certaines taches et les femmes dans 
d'autres . » 




pour la pensée intuitive* Donc s'il 
existe une tâche qui implique ces deux 
choses, il semblerait que les femmes 
soient connectées pour mieux les ré¬ 
aliser* Les femmes sont meilleures en 
matière de pensée intuitive, pour se 
souvenir des choses. Quand vous par¬ 
lez, elles sont plus émotionnellement 
impliquées * Toutefois ; ceci n est semble 
t-il pas valable pour le cervelet qui 
joue un rôle dans le contrôle moteur et 
la coordination des mouvements no¬ 
tamment > Au niveau de cette structure 
cérébrale également divisée en deux 
hémisphères, cest Tin verse qui a été 
observé : les hommes montraient plus 
de connexions entre les hémisphères et 
les femmes davantage de connexions à 
Vintérieur des hémisphères, renforçant 
encore la conclusion au niveau des ap¬ 
titudes de chacun , » 

De grandes variables 
indépendantes du sexe 

Catherine Vidal, neurobiologiste 
et directrice de recherche à l'Insti¬ 
tut Pasteur parle également de va- 
rïabilité : « Les nouvelles techniques 
dimagerie cérébrale comme T IRM, 
ont révélé [existence de très grandes 
variations entre les individus dans 
Vanatomie et le fonctionnement du 
cerveau, indépendamment du sexe. 
Cette variabilité s'explique par les ex¬ 
traordinaires propriétés de « plasticité » 
du cerveau. Nos circuits de neurones 
sont en effet largement fabriqués par 
Vapprentissage et T expérience vécue* 
Quand le nouveau-né voit le jour ,; 
son cerveau compte 100 milliards 


de neurones, qui cessent alors de se 
multiplier Mais la fabrication du 
cerveau est loin d'être terminée, car 
les connexions entre les neurones , ou 
synapses, commencent à peine à se 
former : seulement 10 % d entre elles 
sont présentes à la naissance ; les 90 
% restants se construiront plus tard 
au gré de [histoire vécue par chacun* 
La plasticité cérébrale est à Voeuvre 
également pendant la vie d'adulte. 
Nous avons tous des cerveaux diffé¬ 
rents, y compris les vrais jumeaux. Il 
nest donc pas étonnant de voir des 
différences cérébrales entre hommes et 
femmes qui ne vivent pas les mêmes 
expériences dans [environnement so¬ 
cial et culturel » 

Penser différemment 
pour réussir 

Des études scientifiques corro¬ 
borent ce que de nombreux spécia¬ 
listes du développement personnel 


enseignent depuis longtemps ; « les 
femmes qui réussissent penseraient 
différemment. Elles font autrement 
pour prendre leurs décisions, se fixer 
des objectifs, se remettre dun échec 
ou surmonter une épreuve ». Valorie 
Burton, spécialiste en coaching et 
auteure de « Les femmes qui réus¬ 
sissent pensent différemment : 9 ha¬ 
bitudes qui contribuent au bonheur, 
à la santé, et à la force intérieure 
(Ed* Vida) » pense que les femmes 
doivent développer de nouveaux 
modes de pensée qui les aideront à 
progresser dans des domaines tels 
que les relations, les finances, la 
vie professionnellej l'hygiène de vie 
physique et spirituelle. Dans son 
livre, elle explique comment culti¬ 
ver des relations qui enrichiront 
votre vie, votre mission et vos buts, 
vous concentrer sur les solutions et 
non sur les problèmes, communi¬ 
quer de manière efficace dans vos 
relations personnelles et profession¬ 



nelles, vous débarrasser des schémas 
de pensée qui nuisent à la réussite, 
surmonter vos échecs et les transfor¬ 
mer en avantages stratégiques* 

Deux modes 
d’expression 

En fait, la principale différence 
entre hommes et femmes tiendrait 
plutôt à leurs modes d'expression 
respectifs, Selon les sociologues, 
les femmes expriment plus facile¬ 
ment ce q u elles éprouvent et per¬ 
çoivent davantage ce que l'autre 
ressent* Elles ne sont donc pas 
plus émotives, mais elles commu¬ 
niquent mieux leurs émotions que 
les hommes* Ceux-ci, par exemple, 
expriment plus brutalement leurs 
affects ; les femmes parlent davan¬ 
tage de ce quelles ressentent* Les 
hommes expriment insuffisamment 
leurs émotions, ils les « agissent » au 
lieu de les dire. 

Pourquoi un homme veut-il tou¬ 
jours avoir raison ? Et pourquoi se 
met-il si facilement en colère ? Et 
qu'ont donc les femmes à s*angois¬ 
ser de la sorte ? Chaque sexe a sa 
manière de réagir aux émotions de 
Tautre. Les émotions positives (joie, 
rire, humour) se manifestent géné¬ 
ralement de la même façon et sus¬ 
citent des réactions identiques. Elles 
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UN LIVRE PUISSANT 

Hommes, femmes, avons-nous 
le même cerveau ? La différence 
des sexes s'expliquera it-elle, dès 
la naissance, par une différence 
de structure entre le cerveau des 
garçons et des filles ? Nos identités 
d'hommes et de femmes seraient 
alors irrémédiablement détermi¬ 
nées ? Et si nous quittions Mars et 
Vénus pour nous intéresser aux 
recherches les plus récentes sur le 
sujet et aux formidables capacités 
d'un organe vraiment pas comme 
les autres : 
notre cerveau ? 

Hommes, 
femmes, avons- 
nous le même 
cerveau ? de 
Catherine Vidai, 

Editions le Pom¬ 
mier, 19,90 €. 


Hommes, 
femmes 
3 avons-nous 
le même 

cerveau ? 

«o-LJI 0 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 



Dans la sphère professionnelle comme dans 
la vie privée, incontestablement, les femmes 
connaissent des variations d'émotions plus fortes. 
Elles expriment plus intensément leurs peines 

mais aussi leurs joies* 



sont reconnues comme telles par les 
deux sexes, même s'il existe en ce 
domaine des complicités « sexuée «. 
En revanche, les émotions négatives 
( colère, chagrin, culpabilité et, sur¬ 
tout, angoisse ) sont fréquemment 
source d'incompréhensions entre 
hommes et femmes. Les femmes se 
référant à un langage de rapport et 
d'intimité, et les hommes à un lan¬ 
gage de statut et d’indépendance, 
la communication entre hommes 
et femmes peut alors se comparer à 
une communication interculturelle. 
C’est dire qu elle sera exposée à des 
incompréhensions liées aux diffé¬ 
rents styles de conversation. Ces dif¬ 


férences ne sont pas des différences 
de dialecte, mais des différences de 
genre. 

On entend généralement dire que 
les femmes sont plus émotives mais 
aussi plus expressives. Incontesta¬ 
blement, les femmes connaissent 
des variations d* émotions plus 
fortes. Elles expriment plus inten¬ 
sément leurs peines mais aussi leurs 
joies. D une manière plus générale, 
les scientifiques ont montré que 
les femmes adoptaient souvent un 
point de vue plus positif sur leurs 
proches et étaient plus portées à voir 
en chacun le meilleur. 


Un rapport différent 
aux autres 

Les femmes ont clairement un mode 
d'expression et de fonctionnement 
différent des hommes. On trouve 
sur le site internet des consultants 
Weidlîch Consulting un texte inté¬ 
ressant sur les différences de style 
de direction entre les femmes et les 
hommes dans certains domaines. 
L’auteur y cite une recherche me¬ 
née par F Institut Gallup auprès de 
80 000 cadres américains sur un 
laps de temps de 35 ans. 

* Manière de se présenter aux 
autres ; Les hommes sont visible¬ 
ment supérieurs aux femmes dans 
ce domaine, bien quils aient plus 
souvent tendance à exagérer. Les 
femmes sont aujourd'hui encore 
bien trop modestes, 

■ Concurrence ; Les hommes et les 
femmes ne se considèrent comme 
concurrents que lorsque leurs ob¬ 
jectifs et leurs intérêts coïncident, 
et quils visent par conséquent le 
même poste ou la même position. 
Les hommes hésitent moins que 
les femmes à entrer en concur¬ 
rence entre eux pour des postes ou 
du pouvoir. Les femmes tissent des 
réseaux, pas des structures hiérar¬ 
chiques. On remet donc facilement 



en question les compétences d'une 
femme qui recherche visiblement le 
pouvoir. 

• Agressivité ï En privé et au tra¬ 
vail, les hommes sont plus agressifs 
que les femmes. Les statistiques de 
la criminalité, et notamment de la 
criminalité économique, le prouvent 
de manière impressionnante dans le 
monde entier. Un comportement 
agressif n’est cependant déterminé 
que d'une moindre manière par le 
sexe. C'est plutôt la structure de per¬ 
sonnalité qui compte. Les femmes 
réagissent négativement à des propos 
blessants ou injustes, qu ils aient été 
tenus par une autre femme ou par 
un homme. Quant aux hommes, 
ils réagissent de manière particuliè¬ 
rement agressive à F agressivité ver¬ 
bale ou physique d'autres hommes. 
Les femmes réfléchissent plus à leur 
propre agressivité que les hommes, et 
ont tout à fait raison de le faire. 

• Motivation à diriger ; Les 
hommes ont tendance à chercher 
à occuper des positions de pouvoir 
pour jouir d'avantages matériels et 
pour leur bénéfice personnel, ainsi 
que pour offrir à leur famille un bon 
niveau de vie. Les femmes sont plus 
axées sur le développement person¬ 
nel et des objectifs plus nobles. 

• Disponibilité à aider autrui : 
Les femmes s'engagent souvent avec 
loyauté et donnent de leur temps 
lorsque qu on a besoin de leur aide. 
Les cadres masculins préfèrent pro¬ 
poser spontanément une aide pra¬ 
tique, et seulement si cela corres¬ 
pond à un rôle masculin ; il s'agit 
souvent de mentorat. 

• Style de communication et de 
langage ; Les femmes ont ten¬ 
dance à exprimer de manière in¬ 
directe leurs désirs, leurs positions 
et leurs exigences, de manière peu 
claire pour leurs interlocuteurs. Les 
hommes disent de manière plus di¬ 
recte ce qu'ils pensent et donnent 
des ordres clairs, 

• Gestion du changement ; Les 

cadres féminins s'adaptent souvent 
plus facilement au changement 
que les hommes et communiquent 
à ce sujet. Les hommes préfèrent 
en rester au statu quo, même si ce 
dernier correspond à une situation 
non optimale. 
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François Héritier 



Les analyses 
de Bourdieu et Héritier 

Françoise Héritier montre dans 
son ouvrage « Masculin / Féminin* 
La pensée de la différence » (Éditions 
Odile Jacob) que c'est l'observation 
de la différence des sexes qui est au 
fondement de toute pensée, aus¬ 
si bien traditionnelle que scienti¬ 
fique. À ce propos, l’auteur Radka 
Radimska a réalisé une étude pas¬ 
sionnante sur « la différence des sexes 
en tant que fondement de la vision 
et de la division du monde ». Elle y 
explique notamment l'analyse de 
Pierre Bourdieu à Y occasion de 
ses recherches ethnologiques sur la 
société kabyle. D'après Bourdieu* 



les cerveaux des hommes et des femmes sont 
différents, cela s’expliquerait également en raison 

des hormones sexuelles. 




dans la société kabyle, les différences 
sexuelles sont encore immergées 
dans l'ensemble des oppositions 
organisant tout l'univers, et toute 
la cosmologie y est sexuaiisée, « La 
vision du monde est ici la division du 
monde , qui repose sur un principe de 
division fondamentale , distribuant 
toutes les e/m ses du monde en deux 
classes complémentaires. Introduire 
lordre, cest diviser l univers en entités 
opposées . Toutes les choses et les acti¬ 
vités sont , dans cette société, divisées 
selon l'opposition entre le masculin 
et le féminin, et cette division * essen¬ 
tiellement arbitraire, apparaît comme 
une nécessité objective et subjective . » 
ajoute- t-elle. « La différence biolo¬ 
gique et anatomique entre les sexes 
apparaît ensuite comme une raison 
naturelle de la différenciation so¬ 
ciale entre les genres . Ainsi, la pensée 
s'enferme dans une tautologie, où la 
différence physique des sexes est à la 
fois cause et conséquence du système 
sexué de perception du monde. » écrit 
Radka Radimska* 

Et de conclure ; « On peut se poser 
une question à savoir si ces structures 
de réflexion et de perception sont déjà 
pétrifiées comme fondement de la rai¬ 
son humaine, et donc si le monde ex¬ 


térieur ne nous est accessible qudu tra¬ 
vers des polarités entre TUn et VAutre, 
ou si ces structures peuvent être mo¬ 
difiées. La possibilité du changement 
semble réelle vu que la frontière entre 

TUn et VAutre, le masculin et le fé- — 

, O 

mintriy n'est jamais aussi nette qu'on — 1 
pourrait le penser. Nous sommes , au 3 
fond , tous androgynes, sur plusieurs cl 
plans et à différents degrés , et nous [jj 
portons une part de l'altérité ou de j 
Vétrangeté au sein de nous-mêmes. ^ 
Nous devenons femme ou hom me par g 
Tinter média ire de l'éducation , qui CL 
fait taire les ambiguïtés et nous mène 
à refouler l autre partie de soi (Badin¬ 
ter ; 1986). En conséquence, la philo¬ 
sophie contemporaine accentue plutôt 
la diversité que la polarité . » 

Si les femmes et les hommes pensent 
souvent différemment, ce serait 
donc plutôt une question d’éduca¬ 
tion, de milieu social, d'études et 
non uniquement une question de 
genre. Ruben Gur, professeur de 
psychologie à la faculté de méde¬ 
cine de l’Université de Pennsylva¬ 
nie nous mettra certainement tous 
d’accord en affirmant : « Il est aussi 
frappant de constater combien les cer¬ 
veaux de la femme et de l'homme sont 


vraiment complémentaires ; » Parler 
de complémentarité plutôt que de 
différence* n'est-ce pas là la plus 
belle des conclusions ? ■ I.N, 

DIFFÉRENCES COGNITIVES ? 

Et si vraiment 
les hommes et 
les femmes ne 
pensaient pas de 
la même ma* 
mère ? Et si ces 
différences dans 
la façon d’aborder 
les problèmes, petits ou grands, ne 
tenaient pas seulement a Thistoire, 
au milieu et à P éducation ? Et si 
elles avaient une racine biologique 
et neurologique ? Doreen Ktmu- 
ra montre en tout cas, preuves 
scientifiques à l’appui, que les 
effets des hormones sexuelles se 
font sentir dès le début de la vie sur 
l’organisation du cerveau et qu’elles 
influencent ensuite son développe¬ 
ment, ce qui pourrait expliquer les 
divergences cognitives entre les 
sexes. Bref, il y aurait vraiment des 
différences entre le cerveau des 
hommes et le cerveau des femmes. 
De la provocation ? Pas si sûr.,. 

Cerveau d r homme } Cerveau de 
femme ? » t de Doreen Kimura, Odile 
Jacob t 27,90 €* 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 



On appelle philosophe celui qui pense de façon conceptuelle, radicale, critique, systématique les grands 
principes et valeurs de la vie et de la connaissance. S’il est impossible de donner une liste exhaustive des grands 
cerveaux féminins contemporains, voici quelques-unes des grandes intellectuelles (philosophes, professeurs, 

psychanalystes...} qui ont fait ou font encore évoluer le monde des idées. 


> JUDITH BUTLER 

Professeur de rhétorique et de littérature 
comparée à l’université de Californie à Berkeley 


Née à Cleveland (Ohio) en 1955, professeur de rhétorique et de littérature 
comparée à F université de Californie à Berkeley, Judith Butler a développé de¬ 
puis 1990 une réflexion complexe et évolutive, qui est désormais assez largement 

accessible au lecteur 
francophone. Cette 
œuvre est née et 
s'est développée sur 
le fil de la question 
du genre (Gender 
Trouble, 1990). La 
formulation de cette 
question telle que 
Judith Butler F avait 
d'ab o rd r c n co n crée 
dans la pensée fé¬ 
ministe lui a semblé 
insuffisante. Pour 
elle, en effet, celle-ci 
conteste à juste titre 
les déterminations 
sociales et culturelles 
dont ont séculaire- 
ment été affectés les 
individus en raison 
de leur sexe, ainsi 
que les places aux¬ 
quelles ils/elles ont 
été assignés dans le 
cadre de rapports de 
pouvoir. Elle n inter¬ 
roge cependant pas 
la réalité du genre 
en tant que telle, et 
contribue même à 
la requalifier dans sa 
forme séculaire. 




> LUCE IRIGARAY 

Féministe* linguiste, psychanalyste 

et philosophe française 


Luce Irigaray (né en 1930)* féministe, linguiste, psychanalyste 
et philosophe française, a construit une grande part de son oeuvre 
sur les usages et mesusages de la langue lorsque celle-ci s'emploie à 
rendre compte du féminin. Elle demeure surtout connue pour sa 
théorie de la différence sexuelle, scion laquelle la notion prétendu¬ 
ment asexuée de sujet, ou d ego, qui traverse la philosophie occiden¬ 
tale et la théorie psychanalytique, reflète subtilement les intérêts et 
les perspectives des hommes, tandis que les femmes sont associées au 
non-sujet (FAutre) ou à la matière et à la nature. 
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> JANE GOODALL 
Anthropologue anglaise 



Née le 3 avril 1934 à Londres, cette primatologue, éthologue et anthropo¬ 
logue britannique a été la première à avoir observé et rapporté que les chim¬ 
panzés utilisent des outils pour s'alimenter. Ses travaux ont profondément 
transformé les rapports homme-animal. Elle a fondé f Institut Jane Goodall 
pour la protection de la biodiversité, l'aide au développement durable et 
féducation. En avril 2002, le secrétaire général Kofi Annan nomme le Dr 
Jane Goodall « Messager de la paix » des Nations unies. Ban Ki-Moon a 
renouvelé sa mission. 


> FRANÇOISE DOLTO 
Pédiatre et psychanalyste 

Cette pédiatre et psychanalyste française (1908-1988) s'est consacrée à 
la psychanalyse des enfants, reconnue pour sa pratique spécifique dans ce 
domaine mais également pour son apport théorique à la psychanalyse, en 
particulier sur F image inconsciente du corps. Elle a œuvré à la vulgarisation 
de ces connaissances dans les années I960, au travers d'une émission de 
radio, ce qui a contribué à la faire connaître au grand public. 



> ÉLISABETH BADINTER 
Philosophe et féministe 

Fille du publicitaire Marcel 
Bleustein-Blanchet et épouse de 
Robert Badinter, Elisabeth Badin¬ 
ter (née en 1944) est une femme 
de lettres, philosophe, féministe et 
femme d'affaires française. Elle est 
surtout connue pour ses réflexions 
philosophiques qui interrogent le 
féminisme et la place des femmes 
dans la société, en accordant une 
place particulière aux droits des 
femmes immigrées. 


> SIMONE DE BEAUVOIR 
Philosophe 
et romancière 



Simone de Beauvoir ( 1908-1986 ), 

philosophe, romand ère ,épi s tôlière, 
mémorialiste et essayiste française, 
est souvent considérée comme une 
théoricienne importante du fémi¬ 
nisme, et a participe au mouvement 
de libération des femmes dans les 
années 1970. Celle qui a partagé la 
vie du philosophe Jean-Paul Sartre, 
obtient en 1949 la consécration en 
publiant Le Deuxième Sexe . Le Prix 
Simone de Beauvoir pour la liberté 
des femmes a été créé en son hon¬ 
neur en 2008* 


> GERTRUDE ELIZABETH MARGARET ANSCOMBE 
Philosophe et théologienne anglaise 

Cette philosophe et théologienne anglaise (1919-2001), élève de Wîttgenstein, ap¬ 
porta d'importantes contributions en éthique, en philosophie de l'esprit, en philosophie 
de T action, logique, sémiotique, et philosophie du langage. Les intellectuels du monde 
entier sont nombreux à l avoir qualifiée de « plus grande femme philosophe connue » ou 
« Vun des plus grands philosophes du vingtième siècle » ou encore comme « le plus grand 
philosophe anglais de sa génération ». 




> ANNETTE 
BAIER CLAIRE 
Philosophe 
néo-zélandaise 


Cette philosophe néo-zélandaise 

(1929-2012) était bien connue éga¬ 
lement pour ses contributions à la 
philosophie féministe et à la philo¬ 
sophie de l'esprit, où die a été forte¬ 
ment influencée par son ancien col¬ 
lègue, Wilfrid Sellais. L'approche de 
Egaler à l'éthique est que les femmes 
et les hommes prennent leurs déci¬ 
sions sur le bien et de mal sur la base 
de systèmes de valeurs différents : les 
hommes prennent leurs décisions 
morales selon une idée de la justice, 
tandis que les femmes sont motivées 
par un sentiment de confiance ou 
de soin. 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 



> HANNAH ARENDT 
Philosophe germano-américaine 


Née Johanna Arendt, cette philosophe allemande (1906-1975), natu¬ 
ralisée américaine, est connue pour ses travaux sur l'activité politique, le 
totalitarisme et la modernité. Elle ne se désignait pas elle-même comme 
« philosophe », mais plutôt d'après sa profession : professeur de théorie poli¬ 
tique. Son refus de la philosophie est notamment évoqué dans Condition de 
l'homme moderne où elle considère que « la majeure partie de la philosophie 
politique depuis Platon s interpréterait aisément comme une série d essais en vue 
de découvrir les fondements théoriques et les moyens pratiques dime évasion 
définitive de la politique * » Ses ouvrages sur le phénomène totalitaire sont 
étudiés dans le monde entier et sa pensée politique et philosophique occupe 
une place importante dans la réflexion contemporaine. 


> MONIQUE CANTO-SPERBER 
Philosophe 

Née le 14 mai 1954, la philosophe française s’intéresse à la philosophie 
antique (Platon notamment), à T histoire des idées morales et à la philoso¬ 
phie morale et politique contemporaines. Elle a publié de nombreux ou¬ 
vrages traduits en plusieurs langues et a dirige Y Eco le normale supérieure 
de 2005 à 2012. Elle est directrice de recherche au CNRS (Centre Raymon 
Aro n) t 



> JULIA KRISTEVA 
Philologue, psychanalyste 


Née en 1941 en Bulgarie, Julia Kristeva est philologue, psychanalyste, 
féministe, et écrivaine française et professeur émérite de l’université Paris 
VII - Diderot. Elle a publié plus d une trentaine d'ouvrages et récemment, 
clic s'est particulièrement intéressée aux femmes écrivains et aux intellec¬ 
tuelles. Son œuvre a une grande influence sur le féminisme international 
contemporain, 



> FRANÇOISE COLLIN 
Romancière, philosophe et féministe 

Romancière, philosophe et féministe belge vivant à Paris Françoise Col¬ 
lin (1928-2012), a débuté en littérature par des poèmes. Puis, après un 
ouvrage majeur qui fait auto¬ 
rité sur Maurice Blanchot, elle 
a manifesté une grande curio¬ 
sité pour de nombreux auteurs 
femmes écrivains dont Itige- 
faorg Bachmann et Gertrude 
Stein. Elle a créé en 1973 la 
première revue féministe de 
langue française Les Cahiers 
du Grif qui donna par ailleurs 
naissance à LUniversité des 
femmes. Elle est l'une des pre¬ 
mières à introduire Y oeuvre de 
Hannah Arendt dans le champ 
philosophique français et 
dans le champ féministe. Elle 
a contribué à la fondation de 
la Revue des femmes-philosophes 
de ['Unesco en 2010. 
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> MARGUERITE DURAS 

Ecrivaine, scénariste et réalisatrice 


Marguerite Duras (1914-1996), née Marguerite Germaine Marie Donna- 
dieu, a été écrivaine, dramaturge, scénariste et réalisatrice. Par la diversité 
et la modernité de son œuvre, qui renouvelle le genre romanesque et bous¬ 
cule les conventions théâtrales et cinématographiques, elle est un auteur 
important de la seconde moitié du XX e siècle, quelles que soient les critiques 
qui aient pu être adressées à ses créations. Elle a notamment rencontré un 
immense succès littéraire et public avec L'Amant, prix Concourt en 1984, 
autofiction sur les expériences sexuelles et amoureuses de son adolescence 
dans rindochine des années 1930, quelle réécrira en 1991 sous le titre de 
V Amant de la Chine du Nord, 



> MARGUERITE YOURCENAR 

Ecrivaine, poète et critique littéraire 

Marguerite Yourcenar (1903-1987), née Marguerite Antoinette Jeanne 
Marie Ghislaine Cleenewerck de Crayencour est une femme de lettres 
française naturalisée américaine en 1947, auteur de romans et de nouvelles 
« humanistes », ainsi que de récits autobiographiques. Elle fut aussi poète, 
traductrice, essayiste et critique littéraire, et fut la première femme élue à 
hAcadémie française, le 6 mars 1980. Des romans historiques aux mémoires 
autobiographiques, l'œuvre de Yourcenar s'inscrit en marge du courant en¬ 
gagé de son époque et se caractérise d'abord par sa langue, au style épuré 
et classique, et aussi par son esthétisme et le désir d affirmer la finalité de la 
littérature : la narration. Inspirée par la sagesse orientale, et surtout par la 
philosophie gréco-latine, U pensée de l'écrivain ne s'est jamais éloignée de 
l'humanisme de la Renaissance. 


> CATHERINE MALABOU 
Philosophe française 

Catherine Malahou, née en 1959, est professeure de philosophie à TUni- 
versité de Paris X Nanterre et directrice de la collection de philosophie aux 
Editions Léo Scheer. Elle rédigea sa thèse sur Hegel sous la direction de 
Jacques Derrida dont clic devint un « compagnon de route », Elle com¬ 
mente ; « Mon rapport à la philosophie ressemble beaucoup il est vrai à une 
querelle acharnée et constante entre un homme et une femme\ Mais l'issue de 
cette bataille est de plus en plus incertaine et inattendue. Je me démarie, me 
désaccôuple, divorce un peu plus de la philosophie à mesure que se construit ma 
pensée. De penser je suis absolue f isolée, absolument isolée. Je traverse l'espace 
philosophique dans une solitude absolue. Du coup , il na plus de limites , plus 
de murs, il ne me retient pas. C ’est là ma seule chance. Il se peut que de cette 
désorientation résulte une œuvre. Je rejoindrais alors le cortège dont j'étais partie , 
celui de la marche progressive vers la libération . Des femmes ? » 



> CYNTHIA FLEURY 

Philosophe, psychanalyste et enseignante 

Cynthia Fleury, née en 1974, philosophe de formation, est professeure 
à P American Univers ity of Paris, chercheuse à l'Institut des sciences de la 
communication du CNRS (ISCC) et maître de conférences à l'Institut 
d'études politiques de Paris, 

Quand elle évoque ses travaux 
sur les conduites en tropiques 
des démocraties, la réforme 
des institutions et des com¬ 
portements, les outils de ré¬ 
gulation démocratique et de 
gouvernance publique, elle 
explique : « je travaille sttr la 
réforme de la démocratie et le 
travestissement des principes dé¬ 
mocratiques y leurs dérivesj leurs 
dysfonctionnements ou conflit 
d'intérêts... J'utilise la méthodo¬ 
logie et le corpus philosophiques 
pour décrypter le monde au¬ 
jourd'hui et maintenant. » H 

F.G. 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 


POUR ALLER PLUS LOIN 

« Pensées & genres » 

vus par les experts 

Les femmes seraient supérieures aux hommes pour leur capacité d’attention, leur mémoire des mots et des 
visages et leur intelligence sociale ; les hommes les surpasseraient en capacité et vitesse de traitement de 

l’information. Qu’en pensent les experts ? 


> ALLAN ET BARBARA PEASE 

Auteurs de « Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur les 
hommes et les femmes » 

LES FEMMES ONT UN TAUX DTNTELLIGENCE GÉNÉRALE DE 3% SUPÉRIEUR 

« L'homme dispose d'environ 4 milliards de cellules cérébrales de plus qu'une femme mais, 
généralement, les femmes ont un taux d'intelligence générale de 3% supérieur à celui des 
hommes. Les hommes ont une localisation cérébrale spécifique pour le sens de l'orientation, 
preuve que l'orientation est facile pour eux. Ils apprécient de tracer des plans et sont attirés par 
des occupations et loisirs qui font appel à ces capacités, comme la navigation ou les courses 
d'orientation. Les femmes, elles, disposent de régions spécifiques pour la parole et le discours 
donc elles sont attirées par les domaines qui leur permettent d'utiliser cet atout, comme la thé¬ 
rapie, le conseil ou l'enseignement. Lorsqu'on ne trouve aucune localisation précise pour une 
capacité spécifique, cela signifie généralement que la personne n'excelle pas naturellement 
dans cette capacité, et n'apprécie pas particulièrement les tâches qui y font appel. » 



\ 

\ 



> MICHEL DIB 

Neurologue à l’hôpital de la Pitié-Salpétrière, 
membre de la Société Française de Neurologie. 

LA FAMEUSE « INTUITION FÉMININE » 

« Les auteurs de l'étude de l'Académie américaine des sciences disent qu'il n'y a pas de diffé¬ 
rences de comportement, mais plutôt une différence dans le traitement de l'information. On 
observe par exemple plus de connectivité entre les hémisphères de la femme qu’entre ceux de 
l'homme, ce qui conduit, chez les premières, à une meilleure communication entre les zones 
d'action et de réflexion. L'étude relève aussi que le cerveau de l'homme est un peu plus grand 
que celui de la femme. A partir de là, les auteurs essayent d'expliquer les différences de com¬ 
portements neuropsychologiques. On retrouve ainsi ce que l'on connaît déjà, à savoir la plus 
grande connectivité des hémisphères de la femme, qui favorise l'intuition. D'où la fameuse «in¬ 
tuition féminine» observée sans doute depuis les origines. Les hommes, eux, ont cette faculté, 
mais elle est moins développée : la connexion entre les hémisphères dominants et mineurs est 
tout simplement mois forte. En revanche, leur cerveau leur permet d'être bien plus «dans» l'ac¬ 
tion : on observe dans le cerveau masculin des liens beaucoup plus rapides entre la perception 
et l'action coordonnée, ce qui donne plus de rapidité, notamment pour ce qui est de la méca¬ 
nistique et du réflexe. » 
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Les femmes pensent-elles autrement ? 


> JEAN-FRANÇOIS BOUVET 

Neurobiologiste, auteur de « Dans Le camion et la poupée. L'homme 
et la femme ont-ils un cerveau différent ? » (Flammarion) 


DES DIFFÉRENCES LIMITÉES 

« Toutes les études, qu'elles 
soient réalisées post mor- 
tem ou sur le sujet vivant, 
le confirment : il existe bien 
une différence physique. En 
effet, te cerveau de l'homme 
est, en moyenne, plus volu¬ 
mineux et plus lourd d'envi¬ 
ron 150 grammes que le cer¬ 
veau de la femme. Mais il ne 
s'agit là que d'une question 
de corpulence générale. Plus 
intéressant à noter : ce ne 
sont pas systématiquement 
les mêmes zones qui fonc¬ 
tionnent pour répondre à 
une tâche déterminée. Reste 
que si les chercheurs sont 
- en principe - aujourd'hui capables de reconnaître, en soumettant le cerveau à une IRM, s'il s'agit 
d'un homme ou d'une femme, les différences entre les deux restent néanmoins limitées. Ce qui 
est intéressant, c'est de savoir d'où elles viennent exactement - si elles ne sont pas uniquement 
liées à la corpulence générale de l'individu - et quel est le rôle joué par les hormones. » 



> LILY JATTIOT 

Psychanalyste et thérapeute jungienne, 
auteur de « Sagesse du féminin » (Ed. Accarias) 

LE FÉMININ DÉVELOPPE 
UNE INTELLIGENCE DU LIEN 
« L'intelligence peut être définie comme une 
manière de se servir de son esprit dans le 
but de s'adapter à la réalité, de la saisir et de 
s'en servir. L'intelligence existe en lien avec la 
réalité. L'intelligence de type masculin entre 
en relation avec la réalité en organisant sa 
démarche de manière à aller vers le plus 
d'objectivité possible. Elle se met au-dessus 
de ce qu'elle étudie, elle s'en éloigne pour 
mieux le voir. Son objectif est de dresser une 
carte mentale qui offre la plus grande cohé¬ 
rence possible avec le réel. Le féminin pour sa 
part, développe une intelligence du lien. Pour 
connaître la réalité, pour la saisir et s'y adap¬ 
ter l'intelligence de type féminin entre en lien 
avec la vie, avec les choses, les êtres. Elle entre 
en relation non pas objective mais subjective. 
Tout ce que la pensée scientifique évacue au maximum, la subjectivité par rapport à l'objet de sa 
recherche, est au contraire valorisé parle féminin. Et quand cette intelligence du lien se déploie 
complètement, elle devient sagesse. Directement. » 



> FRANÇOISE HÉRITIER 
Ethnologue, anthropologue, 
auteure de « Masculin/ Féminin. 
La pensée de la différence » 

(Ed. Odile Jacob, 1996) 

DES TERMES DOTÉS D’UN INDICE 
MASCULIN OU FÉMININ 

« Toute société développe un système de valeurs. 
Nous ne pouvons penser ou nous exprimer sans 
utiliser un langage fondé sur des oppositions : 
haut/bas, sec/humide, chaud/ froid, actif/pas¬ 
sif, sain/malsain, pur/impur, etc. De façon in¬ 
tuitive pour chacun de nous, ces termes sont 
dotés de l'indice masculin ou de l'indice fémi¬ 
nin : « les hommes sont chauds, les femmes 
sont froides », ou « les hommes sont actifs, 
les femmes passives ». On attribue aussi à ces 
termes des valeurs positives ou négatives. Or, 
dans chaque culture, ce sont systématiquement 
les termes associés au masculin qui sont consi¬ 
dérés comme positifs. Cela n'a rien à voir avec 
la définition des termes mêmes, mais avec leur 
affectation au masculin ou au féminin. Prenons 
l'exemple de l'opposition passif/ actif : dans les 
sociétés occidentales, l’actif est considéré comme 
masculin et il est donc valorisé. «Actif» est syno¬ 
nyme d'extériorité, de maîtrise sur la nature et 
les choses. Dans ce système de valeurs, ce sont 
les hommes - actifs - qui possèdent cette maî¬ 
trise, qui transforment ta nature et le quotidien 
grâce à la technique. Dans ce même système de 
valeurs, on considère les femmes, par opposition 
aux hommes, comme passives. Or, dans la pen¬ 
sée bouddhiste, ce rapport est inversé. C'est la 
passivité qui est valorisée et c'est la passivité qui 
est masculine. La suprême vertu n'est pas de maî¬ 
triser la nature parla technique, mais de se maî¬ 
triser soi-même. Dans le premier cas, européen, 
l'actif est positif car il est associé à l'homme ; 
dans le second, c'est le passif qui devient positif, 
du fait qu’il est associé à la masculinité.» ■ 
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